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Если вы думаете, что простуда — это не опасно, что вы Е 
ней знаете, и легкомысленно пренебрегаете лечением, приготовь 


к серьезным осложнениям. | 
Эта книга для тех, кто уже решил для себя, что При 


единственно достойное лекарство.для нас, созда: 9" 
и подобию. Здесь вы найдете практически все существ 
собы безмедикаментозного лечения простуды. Фитот 
линотерапия, лечение с помощью М 
нные русские народные советы и. 
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еу Глава 1 
· ТРИ СЛАГАЕМЫХ ЗДОРОВЬЯ 


УЧИТЕСЬ ВЛАСТВОВАТЬ СОБОЙ! 


Если бы вместо книги о простуде мне пришлось снимать 
| о ней фильм, я бы построила его так. Кадр первый. Осень. 
Некий персонаж на пронизаннои всеми ветрами трамвай- 
ной остановке. Хлюпает носом. Глаза слезятся. Время от 
времени чихает. Кадр второй. Зима. Тот же персонаж на той 
"же остановке. Те же слезящиеся глаза и хлюпающий нос. | 
"И так далее, вплоть до лета, когда, вопреки всем прогнозам, л 
наш многострадальный герой с явными признаками просту- б 
ды ожидает своего трамвая. Мораль — простуда неизбежна 
‘независимо от времени года. 
У Зимняя простуда, простуда весенняя, осенняя или лет- 
няя — явление одинаково неприятное. Конечно, можно 
сделать вид, что простуды для вас не существует, и храбро 
пе замечать все сопутствующие ей симптомы. Но тогда вас 
М ожидает незавидная доля нашего вечно недомогающего 
б. ерсонажа. Явное пренебрежение к этому якобы «легкому» __ 
Је. заболеванию рано или поздно обернется заболеванием от- я 
_ июдь не легким. Так что думайте сами, решайте сами — = 
"или не лечить. А главное — как лечить... = 
бывает так, что вам нездоровится, а с 
а ваете по 


Г настроении? Давайте поговорим немного об эмоциях, 
_Об отрицательных эмоциях. Именно они являются уж ес- 
ли не непосредственной причиной болезни, то наверна- | 
ка сильнейшим провоцирующим фактором, способствую- 
щим возникновению любого заболевания, в том числеи = 
простудного. Гнев, злость, обида, раздражение очень па- | 
губно действуют на наше здоровье — и физическое, и пси- | 
— хическое. Особенно пагубно и разрушительно действует на 
нас обида. Это червь, грызущий нас изнутри, отравляю- 
щий радости жизни. Если вы обижены на кого-то, то все. 


Й 


защитные силы организма направлены на сочувствие са- не нед 
мому себе или, что гораздо хуже, на выработку планов мест почита 
ти. Часто мы говорим, что простили своего обидчика. На перед 1 


самом деле в глубине души что-то остается. Это затаен- | ту. Ак! 


ная обида. Вот она-то и может быть сама по себе причи» | лаемый 

ной многих болезней. Как же освободиться от затаенных только 

обид? || вид дея 

Совет очень простой: выбросить их из головы — и все. | дохнов 

Но это просто только на первый взгляд. На самом деле все | и даст. 
тораздо сложнее. Чтобы простить человека, который вольт и отдых. 

но или невольно нанес вам обиду, необходимо понять ду- | станет 1 

шевное и физическое его состояние. Возможно, когда он Мот 

р произносил обидные для вас слова, говорил вовсе не он, а ежеднет 

____его болезнњг Нередко мы слышим о ком-то нелестный от- а устаем : 

`’  зыв— «желчный человек». А что это значит? Всего-навсе- разия. А 

то, что у человека больна печень или желчный пузырь, вместо 

вследствие чего в кровь попадает желчь. И человек беспо- комнате 

тся, огрызается, злится — не потому, что по природе ред. Вар 

а потому, что больной. Разумеется, каждый человек — ные дву 

йи здоровый — должен стараться контролировать если д 

эмоции, властвовать над собой. Но очень важно ипо“ | село рас 

дей, с которыми вы общаетесь. Тогда вам бу- сти как | 


простить. Есть очень простое и действенн 
оверенное на практике неоднократно: готовя 

еком, настройтесь на него. Представьте < 
у хорошо относится. Причем 
енно незнакомый человек. Просто 


Три слагаемых здоровья 


вы о нем знаете. Такая работа над собой не пройдет бесслед- 
но, на вашем лице отразится удовольствие от общения с 
приятным человеком, а собеседник обязательно почувству- 
ет, что вам нравится разговаривать с ним. И произойдет чу- 
до: вам будет легче общаться с миром. Меньше будет кон- 
фликтных ситуаций и негативных эмоций, которые разру- 
шительно действуют на организм, порождая заболевания. 
Напряженный ритм жизни, обилие проблем — все это 
приводит к тому, что усталость стремительно накаплива- 
ется и жгучее желание отдохнуть возникает уже к середи- 
не недели. Как отключиться от всех проблем? Одни пред- 
почитают прилечь или хорошо отоспаться. Другие садятся 
перед телевизором. Тре ются в газеты или кни- 
гу. А кто-то бере го не всегда дает же- 
лаемый для орга: й отдых может дать 
только переключение тный для вас 
вид деятельности. Поэт‹ те себе для’от- 
дохновения хобби — за: {ет вас лечить 
и даст вам такой необход ЦЕ й, настоящий 
отдых. И спать буде 
станет интереснее. 
Могу предложить еще одн. ство, избавляющее от 
ежедневной изматывающей усталости. Ведь зачастую мы 
устаем не столько от самой работы, сколько от ее однооб- 
разия. А что, если полностью переключиться? Придя домой, 
вместо того чтобы сразу прилечь, попробуйте походить по 
комнате. Да-да, походить. Но не просто так, а... задом напе- 
ред. Ваши мышцы мгновенно переключатся на непривыч- 
ные движения, и сознание начнет работать по-другому. 
А если домочадцы застанут вас за этим упражнением и ве- 
село рассмеются, вы посмейтесь вместе с ними — и устало- 
сти как не бывало! : 


ИСКУССТВО РАДОВАТЬСЯ ЖИЗНИ 


__- _ Если вы на все происходящее смотрите исключитель- 
о пессимистически, вам требуется экстренная помощь. 
о Зможно, У вас просто сложный период в жизни, но по- 


9: 


остика и лечение простуды домашними средствами 


‚что было написано на кольце у мудрого царя Соло- 

мона: «Все проходит», — следовательно, и ваша черная по- 

лоса обязательно кончится. И еще одна расхожая истина = 

если мы не в силах изменить обстоятельства, то мы можем 
‘изменить свое отношение к ним. Огромное влияние на че. | 
ловека, как оказалось, имеют и природные факторы: дожд- 
ливая погода, ранние сумерки, изменение атмосферного | 
давления, просто лунные циклы, которые действуют не 
только на самочувствие женщин, но и на все человечество | 
в целом. Например, точно известно, что полнолуние особен- | 
но порождает стрессы и ужесточает конфликты, именно в 
это время происходит большинство случаев обострения бо- 
лезней. Обратите внимание на свое здоровье именно в эти 
дни. Возможно, вовремя принятое успокоительное (напри- 
мер, валерьянка, корвалол или несколько капель настойки 
пиона) поможет вам обрести хорошее настроение и улуч- | 
шит самочувствие. Раздражение о т, и жизнь будет ка- 
заться уже не такой мрачной. 

Ничто не может больше навредить человеку, чем неуме- 
ние получать от жизни удовольствие. А ведь радоваться 
жизни, быть оптимистом — большое искусство. И ему сле- 
дует учиться, как азам арифметики. Помните: «У природы 
нет плохой погоды, каждая погода — благодать. Дождь ли, 
снег — любое время года надо благодарно принимать»? | 
И правда, давайте радоваться не только солнышку и теплу, 
но и дождю (ведь он поит землю и так хорошо успокаивает 
нервы), наступившим холодам (ведь скоро все покроется 

| белым пушистым покрывалом, которое заискрится при све-. 
те вечерних Пе атами ый год — волшебный, вол- 


радоваться: " 
, вы не раз встречали людей, которые начина 
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_ Три слагаемых здоровья: 


еловек, лишающий себя удовольствий, страдает не 
только морально. Ученые американской ассоциации иссле- 
ваний в области наслаждений считают, что в первую оче- 
редь это отражается на физическом здоровье. Исследова- 
ия доказали, что отсутствие наслаждений разрушает им- 
мунную систему. Человек часто болеет, долго поправляется, 
а его дом превращается в филиал аптеки. А вот у тех, кто 
умеет славно проводить время, в слюне было обнаружено 
антитело, противостоящее инфекциям носоглотки, 

Обнаружено, что обитатели домов престарелых, где 
принят «час коктейлей», живут дольше. Стаканчик вина 
не только приводит их в движение и проб ает разго- 
ворчивость, но и делает бо; А смех, как из- 
вестно, оказывает благот В‹ влияние и в психическом, 
и в физиологиче‹ 


е веселыми. 


м отношении. Человек, часто смею- 
щийся, более здраво относится к различе жизненным 
‘обстоятельствам, не делает т тедии, не теряет 


самообладания даж ТЫХ ых ситуаці Попут- 
но он избавляет я от вных леи, пониженного дав- 
ления и учащені х Се 0 

Не испытыва чувства вины за получаемое удоволь- 


ствие. Максимизируите наслажде 
ивы всегда будете:здоровь 


йтесь от души — 


ВАШ ВЕРНЫЙ ВЫБОР 


И третья, не менее важная составляющая человеческо- 
то здоровья — правильный выбор. Проблема выбора вста- 
ет перед каждым из нас, стоит повој почувствовать лег- 
кое недомогание и понять, что это — банальная простуда. 

__Қонечно, нужно срочно принимать ‘меры — тянуть, ждать, 
что само пройдет, нельзя. В умении быстро реагировать 
на признаки болезни — тоже залог будущего успеха в ле- 
чении. Но вот чем лечиться? Как из множества целебных 
л выбрать самые подходящие именно для вас? Или как 
ятка-двух лекарственных препаратов, предлагаемых 
лечащим врачом и вездесущей рекламой, выбрать 


гет одно, другой — другое, народная медицина = 
мендует третье. Сделать правильный выбор сложи — сталот 
осто. Чтобы не ошибиться, нужно всего лишь ји. ный, а? 
чутко и внимательно прислушаться к самому себе и Е. желает 
яснить, как вы реагируете на данное народное средство иди «вырос 
_ на данное готовое лекарство. Не отторгает ли его ваш р. — еслин? 
ганизм? Или вы чувствуете, что это именно ваше лекарст. вилось 
во и ваша трава, которые непременно вам помогут? И минда 
именно этот, а не другой метод лечения принесет вам ощу- ми пле 
тимую пользу? «Сама болезнь скажет, чего хочет», — гла. стали > 
сит народная поговорка. И если из множества средств и сту гов 
‘методов лечения вы изберете единственно необходимое Обо вс 
вам, то почувствуете радость сродни той, что мы испыты- нях и дома 
ваем, встретив любимого человека. Эта радость вселит в этой книж 
вас надежду на правильность вы ного лечения и веру дельная гл 
в скорейшее выздоровление. Так что, выбирая лечение, лечения ва 
прислушайтесь к своему организму — он вас не подведет! но для вас. 


В медицине существует обобщающее для всех простуд- 
ных заболеваний понятие ОРВИ — острая респираторная 
вирусная инфекция. При выработке правильной стратегии 

- борьбы за здоровье мы в нашей книге будем называть 
ОРВИ простудой. Характерные симптомы простуды — 06- 
_ щая слабость, недомогание, боли в грудной клетке, сухой 
или с мокротой кашель, повышенная температура тела. 
еперь попробуем провести дифференцированную зке“ 
‘диагностику простудных заболеваний. Итак: 

вас мучают сильные головные боли; «ломит» мыш" 
суставы, накатывает слабость, а нервы будто 097 
ы, температура около 39° С, в горле першит, ноб 
ну но насморка, как такового, нет — значит, У ваб 

4 


| | у 1 |: 

___ если после первых общих признаков недомогания вам _ 

„ай стало трудно дышать, появился сперва сухой, мучитель 

һый, а затем с мокротой кашель и температура никак не 

_ желает снижаться — значит, у вас бронхит, который 
вырос», возможно, из гриппа; 

— еслина 2—3-й день к ознобу, кашлю и насморку риба 
вилось чувство рези в одном, а то и во втором глазу, 
миндалины и горло покрылись сероватыми или белы- 2 
ми пленочками, а лимфоузлы увеличились, знайте вы 
стали жертвой аденовирусной инфекции, или, попро- 
сту говоря, ангины. 

Обо всех этих и некоторых других простудных болез- 

нях и домашних способах А Е тми мы и расскажем в 

этой книжке. Каждому заболеванијо будет посвящена от- 

"делвнал глава, и из множества предлагаемых рецептов из- 

лечения вы сможете выбрать наиболее подходящие имен- 

но для вас. 


35 Тлава 2 А 

СИМПТОМАТИКА ПРОСТУДНЫХ | 

ЗАБОЛЕВАНИЙ И ЭКСТРЕННЫЕМЕРЫ 102 

ў ЧБ. 

САМОПОМОЦИ 9ш на 
| го сразу 20 
шо подсу 
цинковая м 
При пер 
ячий душ. ! 
зволяет сер 
сто душа 20; 
из ванны л, 
житься голи 
ЧТО НАДО ДЕЛАТЬ В ПЕРВУЮ ОЧЕРЕДЬ стель, укута 
40. Для этог 
Простуда — самое массовое заболевание: Собственно, чая (напрић 
сама простуда еще не болезнь, но она создает условия, пред- в ванну сто 
посылки для различных заболеваний. Вот почему так важ- зового лист 
но принять меры при самый первых признаках простуды, В течент 
то есть упредить болезнь. тические ле 
Если вы промочили ноги, придя домой, сразу же натри" ках; ляхезис 
те их водкой, разогрейте как следует и наденьте сухие шер- пературе бе: 
стяные носки. Можно наклеить на подошвы перцовый плас- тизил 6 (пр 
’° тТырь — держите сколько вытерпите. выделений у 

Но так уж устроен наш организм, промочил ноги = на- нка, с 
_ сморка не миновать! | беладонна 6 
Шри появлении насморка или озноба выпейте полета” КОНЪЮнктив 
кана теплой воды с пятью каплями йода. Перед сном оба“ — ©дленно ра 
но выпейте две чашки чая с медом, можно чай заме“ "Родных ; 


ь молоком, но пить обязательно горячим. Если вы вео | 
решили остановиться на чае, то можно добавить туда 

еще и лимонного сока. Закутайтесь хорошенько И тон 

оспать подольше. После сна и обильного 

ростуда может полностью пройти. = 
вный метод под названием «тор 

шерстяные носки в го ячей солено! 
а на стакан), быстро отож! 
если шерс! 


> Симптоматика заболеваний и экстренные меры самопомощи | 


сначала надеть тонкие хлопчатобумажные). Поверх — мяг- 
кие полиэтиленовые пакеты, а сверху — сухие шерстяные 
носки большего размера. Оставьте такой компресс на всю 
НОЧЬ. Е 
Если на губах появилась лихорадка (герпес :), лучше все- 
то сразу эти места прижечь спиртом или одеколоном. Хо- 
рошо подсушивает лихорадку на губах обычный тальк или 
цинковая мазь. 

При первых признаках заболевания нужно принять 20- 
рячий душ. Старайтесь прогреть лицо, шею, грудь. Если по- 
зволяет сердце и нет высокой температуры, примите вме- 
сто душа горячую ванну в течение 10—15 минут. Выходить 
из ванны лучше с посторонней помощью — может закру- 
житься голова. Затем насухо вытритесь и ложитесь В по- 
стель, укутавшись одеялом, пропотейте под ним минут 30— 
40. Для этого выпейте стакан торячего травяного настоя или 
чая (например, с малиной, медом, прополисом). Кстати, и 
в ванну стоит добавить травяной настой (например, бере- 
зового листа; зверобоя, ромашки) 

В течение дня советуем также попринимать и гомеопа- 
тические лекарства, продающиеся втомеопатических апте- 
ках: ляхезис 6 (приангине), аконит 6 (при повышенной тем- 
пературе без выраженных воспалительных явлений), бап- 
тизия 6 (при частых ОРВИ с преобладанием водянистых 
выделений из носа), меркурий солюбилис 6 (при ОРВИ у ре- 
бенка, страдающего экссудативно-катаральным диатезом), 

беладонна 6 (при явном воспалении слизистой носа, горла, 
конъюнктивы глаз и др.). Если вы не аллергик, то съешьте, 
медленно рассасывая, 1—2 ч. ложки меда. Одним из лучших 
природных антибиотиков является чеснок (можно просто 
саалар 
‘стоящий, то будет зы Е Кесличпрополис АД 
рое жжение и неболь- 


4 


[| 
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и 4 


= Если температура тела после ванны поднимется 
У: , 


р 


коем случае не сбивайте ее. Ведь для этого вы 
> ли ванну: при гипертермии (повышенной температуре) и. 
мунным телам легче справляться с микроорганизмами, Во- 
обще, вам нужно раз и навсегда усвоить: температура — это 
защитная реакция организма, и сбивать ее нужно ЛИШЬ В 
крайних случаях, а именно: 
— если температура выше 38,5—39° С; 
= если вы плохо переносите даже небольшую температуру, 
= если по каким-то причинам в организм поступает мало 


жидкости; 
— если есть склонность к судорогам, развивающимся на 
фоне лихорадки. 
При лихорадке (температуре ) особенно эффективен ля- 
хезис 6 (приниманте его по 3 горошинки каждые 2 часа). 
Не злоупотребляйте жаропонижающими лекарствами. 


Принимать их можно не болес 5 дней и запивать следует 
большим количеством воды. 
Не пейте на ночь быстрорастворимые шипучие таблет 
ки — это способствует образованию камней в почках. 
А Сбить температуру можно, растирая тело водкой или 
3-процентным уксусом, наполовину разведенным водой. 
Можно растираться и обыкновенной водой. На время про“ 


и принима. 


НАРОД 


Простуд 
гости, неже. 
И что же МБ 
затемперату 
аптеку: кто : 
вется чуть : 
«УПСой». А 
мя, а главное 
не секрет, чт 
дано предуга 
ка отзовется 


те 


02 


заболевани й стренные 


.. меры самопомощи 
Симптоматика | 


т А 
сахара: охлажденный: ве сок с 1 ч. лож- 
оры ЕРО масла хорош А? ўза клеток орга- 
со Шани медленно, тщательно пережеввгвад пишу. До 
ре атите употребление алкогола, кофе, старай- 
ма сокрг Ј Е ь лостаточ = Ў 
нту 416 курить: Позаботьтесь о доста ном сне. Из- 
тесь мень нно в фазе глубокого сна гормоны, ответст- 
вестно, что име инной системы, обебцечивают- 
венные за регенерацию иммунно 
ся новой питающей энергией. 


НАРОДНЫЕ МЕТОДЫ ЛЕЧЕНИЯ ПРОСТУДЫ 


Простудные заболевания — чего греха 5 Зее 
гости, нежеланные, но привычные почти в ка м доме. 
И что же мы делаем в первую очер« 
затемпературил, зачихал, закашля у І 
аптеку; кто за парацетамолом и аспири! ужи 
вется чуть лучше — за колдрек трочей 
«УПСой». А надо ли? Надо ли трат герять вр. 
мя, а главное — рисковать собственну 
не секрет, что часто, леча одно, МЫ 1 еч 
дано предугадать, как эта маленькая сими 
Ка отзовется в наших почках, печени, ж 
судах ит, д. 

Даизачем прибегать к химии, когда че 

тало столько эффективных домашних спос бов и средств 

лечения всевозможных заболеваний, причем средств во 

ея безвредных, безопасных и, что тоже в на- 
‘аловажно, более дешевых? 

нашей книге мы пре, 

орта, избавляю 


ловечество выра- 


длагаем только народные мето- 
щие от простуды во всех ее про- 


Лук и 
чеси А Р х ~ стУп- 
ное среде ОК от простуды — самое простое и доступ 


Ствовали тво. Есть их надо утром и вечером. Если почув- 


5 ‚члене будет, но и пользы — ник 
И Р защиты от гриппа необходимо 
присутствие хотя бы небольшого количества чесночного 
сока именно в полости рта: Как раз он, этот сок, и создает 

> слон от всех вирусов и микробов. А избавить. 

мадежный засада или значительно уменьшить его до- 

ся от запаха 8 Прополощите рот лимонным соком — и все 

ВОЛЬНО троа уменьшится, и защита сохранится, и горло 

пола соком продезинфицируется. 

пи и чеснок употребляются при простуде и наружно; 

ть большую луковицу, нюхать и вдыхать пары лука 

ртом, повторять процедуру 3—4 раза в день. В промежут- 

‘ках между этими процедурами намочить ватку в толченом 
свежем чесноке и вложить поглубже п нос. 


Чеснок. Очистить 3 зубчика чеснока, измельчить, залить 

50 мл кипятка, настоять 2 часа, з: ть в нос. Через 
2 дня раствор приготовить заново, 

Лук (кашица). Свежую луковицу натереть на терке. По- 

лученную массу выложить на два слоя марли. Компресс наз 


капы 


кладывать на нижнюю часть носа на 10 минут, предвари=“ 


тельно смазав нос подсолнечным маслом (во избежание 
раздражения). } 
Внутрь принимать чесночные капли: по 1 капле на язык; 
распределить по всему рту, а потом глотать. Для приготов: 
ления капель растолочь 2 головки чеснока, залить стаканом 
водки и хорошо взболтать. Лечение проводить 3—4 дня. 


Настой лука в молоке. Натертую луковицу залить 051 
торячего молока, настоять в тепле 2 часа. Один стакан то 
рячего настоя выпить на ночь, другой — утром. 

Чесночный сок. 8 капель чесночного сока развести В 1 т 
ячего молока. Принимать 3—4 раза в день. Н 


принять 1 ст. ложку смеси 
Е меда с чесно 
ь кипяченой водой. д 


и 0 время напомнить вам о давно извест“ 
ном: лучшее лекарство от простуды: с младенчества И 29 
старости, конечно же, мед. Мед (а в последнее время И! 
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азличн 
карств‹ 
ТИТО 
рые люди подве 
Больным аллерг 
а тем более ме 
нельзя, либо мо? 
остальные — при 


н 
ки при Р 


Мед — ле 
ко, к сожале! 


Прополисно-ч 

СЛ 04 
стойка чеснока: . 
сы поместить в б 
медицинского сп 
профильтровать, 
спиртового сстрг 
творенил меда и; 
парат каплами по 
нут до еды. Курс 
на 5 месяцев и по 

5 

зен аак Јене 
ОВО жел: 


Схема дозиро) 


День приема 


Ш д 59 Ф Р лр РЕ хх 


Ма а 


Симптоматика заболеваний и экстренные меры самопомощи 


дукты пчеловодства) входит как основной компонент в со- 
став различных средств — как внутренних, так и наруж- 
ных — для лечения верхних дыхательных путем и носоглот- 
ки при различных заболеваниях простудного характера. 
Мед — лекарство полезное, вкусное, всеми любимое. Толь- 
ко, к сожалению, не абсолютно всем подходящее. Некото- 
рые люди подвержены аллергии на мед и медопродукты. 
Больным аллергикам средства, в составе которых есть мед, 
а тем болсе мед в чистом виде, принимать либо вовсе 
нельзя, либо можно, но с бол ностью. А все 
остальные — принимайте на здо 


ШОИ ‹ 


Прополисно-чесночный бальзам. 1 ится на- 
стойка чеснока: 200 г свеже очной мас- 
сы поместить в бутылку из тех ить 200 мл 
медицинского спирта. Выдержа 10 дней, 
профильтровать, добавить 50 г ме нтного 
спиртового зкстракта прополиса, разћ › рас- 
творения меда и выдержать еще : Е Гриниматљ пре- 
парат каплями по схеме, разб , за 20 ми- 
нут до еды. Курс лечения 30 дней ь перерыв 
на 5 месяцев и повторить курс 

Препарат, помимо профилактики атеросклероза, поле- 


зен при язве желудка, пневмонии, 


к ОРЗ. 


ронхитах, склонности 


Схема дозировки прополисно-чесночного бальзама 


Количество капель 


День приема 


завтрак обед ужин 7 

1-й 2 3 
2-й 5 6 
3-й 8 9 
На 1 12 
6 Р Э 

-Й Ы 
та 13 
8-й 10 
9-й 
10-й 
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УОФМ— я 


Прополис. Иа четверть стакана кипяченой охлажденной 


воды добавить 30 капель спиртового экстракта прополиса, 
Получится эмульсия цвета молока. Эту дозу принимать 
ежедневно за полчаса до еды 3 раза в день. Курс приема = 
20 дней. Можно жевать прополис после приема пищи в те 
чение 10—15 минут, до 5 г прополиса в сутки (обладает вы: 
соким противомикробным, противогрибковым и противо- 
вирусным действием). 


Мумие. По 0,3 г в смеси с молоком утром натощак и ве- 
чером перед сном. 


Мед с соком лимона. 100 г пчелиного меда (лучше ли- 
пового) смешать с соком ! лимона и растворить в 800 мл 
кипяченой воды. Пить в течение дня. 


Сделать смесь: молоко (горячее) — | стакан, мумие = 
02 г. сливочное масло — 1 ч. ложка, мед пчелиный — (ст, 
ложка. Выпивать по 2 стакана в день, утром и вечером. 
При наличии кашля в смесь добавить 1/3 ч. ложки питве- 
ВОН соды. 
УР _ На терке натереть З головки чеснока, смешать с 500 г 
’ меда и 6 протертыми лимонами (с 3 снять кожуру). 
Принимать по 1 ст. ложке утром и вечером за 20 минут 
еды. 1 


"Молоко с медом. Развести 1 ст. ложку меда в стакане тей 
То молока и выпить небольшими глотками. В день выпи- 
2 стакана. 


РА 

Овсяное молоко. Взять 1 стакан промытого овса с шелу“ 
по не должно быть протравленным!), залить лите 

ка и томить на слабом огне 1 час, процедить и пить 


маслом. Особенно хорошо принимать та 
ОЧЕ. я К. 


у 


и и вкусным средством яв. 


Редька (н 
ях, принимат 


Смесь ме 
ют при прост 


Настойка 
сухих, измелі 
лить 0,5 л во; 
температуре 
дить. Приним 


Настой м 
средство: зав: 
свежих ягод м 
ку меда и пр; 


Симитаматика заболеваний и экстренные меры самопомощи 
[ни 


Сделать смесь: оливковое масло — 2 ст. ложки, лица — 
2 желтка, мука пшеничная — 1 ч. ложка, мед — 2 Ч. ложки. 
Принимать по ! ст. ложке 7—8 раз в день. 


Горчица (семена), мед, имбирь. 20 т семян горчицы слег- 
ка обжарить, растереть в порошок и смешать с медом, при- 
готовить таблетки размером с фасоль. Принимать по 5—10 
таких таблеток в течение дня, запивая обязательно отваром 
имбиря — отличное средство от кашля 

Редька (натертая), мед. Смешать в равных пропорци- 


ях, принимать по 1 ст. ложке З раза в де 


Смесь меда с соком хрена и сор (1:1:1) принима- 
ют при простуде по 1 ч. лож | ТЫ. 


Настойка апельсин 1 их пояниях. 50 г 
сухих, измельченных офемол ‹орок НЕЕ 
лить 0,5 л водки, настоять в тем мнатной 
температуре 3 недели, периоду 
дить. Принимать по 25—30 ка 


Цроце- 


Настой малины с медол отогонное 
средство: заварить в стакане 2 ст или 100г 
свежих ягод малины, через 10—15 мі авить 1 ст. лож- 


ку меда и принимать в теплом в стакану 3 раза в 
день —и сразу в постель. Учитывая, что вам нужно для 
выздоровления хорошенько пропотеть, нельзя во время 
приема этого средства выходить на улицу или сидеть на 


сквознаках. Разрешите себе в этот день расслабиться и вы- 
спаться. 


Экзотический чай. Обязательно попробуйте его при пер- 
вых признаках простуды — горячий чай с лимоном (лимо- 


на не жалейте) и с перцем. Обладает сильным потогонным 
свойством. 


Настойка алоэ — прекрасное народное средство от про- 
студы и кашля: на одну бутылку вина взять 4 стебля алоэ 


и настоять 4 дня, принимать 3 раза в день по одной рюм- 
ке; или взять около лит 


ля алоэ в течение 4 
пель. 


ра чистого спирта, настоять 4 стеб- 
дней. Принимать 3 раза в день по 40 ка- 
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Налитђ в кастрюлю полстакана воды, 300 г меда и 
| бавить лист мелко покрошенного алоэ. Варить на Очень мел. 
° ленном огне 2 часа. Перемешать и хранить в темном, 
— хладном месте, Принимать по 1 ст. ложке З раза в День. 
Алоэ — 200 г, мед (лучше липовый) — 1 кг, оливко! 
масло — 200 г, березовые почки — 100 г, липовый цвет — 
50 т, цветы ромашки — 30 г. Перед приготовлением сорван. 
ные и промытые кипяченой водой листья алоэ положить на 
10 дней в холодное и темное место. Растопить мед и поло- 
жить измельченные листья алоэ. Смесь хорошо пропарить, 
(Отдельно от этого в двух стаканах воды заварить березо- 
вые почки и липовый цвет. Прок: 
Влить процеженный и отжатый от 
мешать. Отдельно в одном стака 
(не кипятить) и влить в эт у смесь. Ра ать и разлить в 
две бутылки, добавить в ка дую поровну оливкового мас- 
ла. Хранить в прохладном месте. Принимать по 1 ст. ложе 
ке 3 раза в день. Перед употреблением алтывать. 

100 г сока алоэ, 500 г коровьего топленого масла, 251 
мумие, 50 г измельченного очищенного прополиса, 2501 
пчелиного меда, 25 г свежей сосновой живицы. Все сме 

— пат», подогревая до полного растворения. Дать остыть, При 
остывании помешивать, настаивать 5—6 дней и принимать 
— по 1 ст. ложке 2—3 раза в день (обязательно на ночь). 
____Сделатљ смесь: алоэ (сок) — 100 г, лимон (сок) — 4 ШТ 
рех грецкий (ядро) — 500 г, мед — 300 г. Принимать детям 
по 1 ч. ложке, а взрослым по 1 ст. ложке 3 раза в день 34 
олчаса до еды при кашле, бронхите и т. д. 


шатитђ 1—2 минуты, 
в остывший мед. Раз- 
арить ромашку 


ихтовое масло (1 часть) хорошо смешать с облепихо“ 
ковым, подсолнечным) маслом (1,5 части) и 325 
нос по 1 капле в каждую ноздрю. Одновремен“ 
овое масло в область груди, воротниково! 
јиологически активных точек вдоль носа. 


красное вино, мед. На 0,5 л кагора ИЛЕС 

оложить 1 ст. ложку молотого корня Ў 
мед. Остудить до теплого ©, 

зинимать по 50 г после еды п 


10 минут наст 
палительных ‹ 


ЧАЙ, НАСТ 


Липовый це 
заварить стака 
и пить теплым 
средство. 


Липовый цв 

2 стаканами ки 
нул, процедит 
—3 стакана за 
Ожно добави 


пренные меры самопомощи 


Симптоматика заболеваний и 


Анис (семена). Полстакана анисовых семечек залить в 
кастрюле стаканом кипяченой! воды, кипятить 12—15 ми- 
нут, настоять 20 минут, процедить и в теплый раствор до- 
бавить четверть стакана меда (лучше липового), растворить 
его, затем влить ! ст. ложку коньяка, перемешать и пить по 
1 ст. ложке каждые полчаса. Рецепт нужно использовать во 
время простуды при потере голоса. 

Свекла (сок). В стакан сока влить 1 ст. ложку уксуса, 
10 минут настоять.и полоскать этим соком 1 орло (при вос- 
палительных заболеваниях горла) 


ЧАИ, НАСТОИ, ОТВАРЫ ЛЕК ГВЕННЫХ ТРАВ 


Липовый цвет (настой). 1 хих цветов липы 
заварить стаканом кипятка, н г, процедить 
и пить теплым по 1—2 тень. ( ное потогонное 
средство. 


Липовый цвет (отвар). 2 ветков липы:залить 
2 стаканами кипящей воды, кипятить на слабом от не 10 ми- 
нут, процедить. Этот отвар пьется 1 тчим на ночь по 
2—3 стакана за раз. Помогает излечить просту; у полностью. 
Можно добавить мед для вкуса. 


Черная смородина. Употреблять в любом виде с горя- 
чей водой и медом (до 4 стаканов в день). Хорошо сделать 
отвар из веточек смородины: мелко нарубленные веточки 
(полную горсть) заварить 4 стаканами кипятка; кипятить 
5 минут, парить 4 часа. Выпить на ночь в постели в горячем 
виде 2 стакана с медом. Провести такое лечение дважды. 


Шиповник (ягоды). Сухие ягоды растолочь, взатР 5 ст. 
ложек ягод на литр холодной воды, кипятить 10 минут, 
настоять в тепле 10 часов, процедить. Принимать по пол- 
стакана 3—4 раза в день. 

Ежевика (лист). 3 ст. ложки изме льченных лис 8 
лить 0,5 л кипяченой воды, варить на слабом огне 7—10 о 
_ нут, настоять полчаса, процедить и пить по полстакана 2— 


З раза в день. 


м кипятка, настоять в термосе полчаса, процелу 


_ после приема). 


кан кипятка, настоять в тепле полчаса, процедить и теплым 
полоскать горло при ангине. Несколько последних ГЛОТКОВ 
можно проглотить. Можно взять в рот сушеных цветов и 
пососать их 15—20 минут, затем обязательно ВБШЈПОНУТБ, 


_ Девясил (корень). 2 ст. ложки измельченных корней де. 

_вясила залить 0,5 л кипяченой воды, кипятить 10 минут, на- 

_ стоять 1 час, процедить, добавить 2 ст. ложки меда и пить 
по полстакана 3—4 раза в день за час до еды. 


Малина (сухие плоды). 1 ст. лох 
ном кипятка, настоять 20 минут. П 
стакану 2—3 раза в день. 


плодов залить стака- 
гь горячим с медом по 


Ель (молодые побеги), молоко. 30 г молодых измельчен- 
ных побегов (или молодых шишек) зарить в 1 л молока 
10 минут, настоять 3 часа, процедить и пить по 1 стакану 
_ 3—4 раза в день при простуде, заболеваниях органов дыха* 
ния. Отвар оказывает противовоспалительное, дезинфици- 
ующее и обезболивающее действие. 


Сосна (почки). 1 ст. ложку почек сосны залить стаканом 
выдержать на кипящей водяной бане полчаса, На 


м 15 минут, процедить и пить по полстакана 2—3 Раа 
ень после еды. 5 


№. 


(цветы, лист). 1 ст. ложку сушеного или свеже“ 

заварить стаканом крутого кипятка, полчаса Иа” 

едить и добавить ложку меда (при высокой 194 

– зи при условии сильного пото | 
ает). 54 


севера 


Пьют в виде морсов. Из веточек 


Иза кора). 1 ч. ложку измельченного сырья Заварит, 


‘выпить (снимает головную боль уже через 15—20 му" 


Черемуха (иветы). 2 кисточки сушеных цветов на ста | 


остром и хрон 


Если вы п] 
тьев яблони: нг 
5 частей кипа 
мед и пить в те 
средство помо 
но и восстаној 


заболеваний и экстренные меры самопомощи 


Симптоматика 
ст, ложку измельченной травы шал- 


й (трава). 1 5 - 
Шалфей (тр олока, вскипятить, настоять 40 ми 


| ‹аном м 
залить стакано: ее я і 
| нут при закрытой крышке и процедить. После чего снова 
вскипятить и выпить перед сном. 
су толче [ С ТИТЕ 
| Солодка (корень). 1 ст. ложку тол" ного хорда за 
\ стаканом кипятка, выдержать на в‹ дяной бане 20 минут, на: 
ДИ? зе В полученныи наст 
А Стоять полчаса, процедить и отжать. 2 ПОЛ ин с“ 
Й рвоначальн‹ бъема 
М — долить кипяченой воды до первона об: 2 
|| Нима 
мл), хранить в холодильнике не ол І ин: ть 
по | ст. ложке 4—5 раз в день (отха] тво при 
остром и хроническом бронхите) 
18 Если вы простудились летом ис- 
‘тьев яблони: на 1 часть свежих изми ГЬ 
5 частей кипятка, настоять, доо или 
3@ мед и пить в теплом виде по пол‹ го 
дом 


еЗ. средство поможет вам не только спр 
но и восстановить охрипшин голо 


ПОТОГОННЫЕ ЧАИ 


\@ Липа (цвет), бузина черная (цвет) — в равных пропор- 
8 циях. 2 ст. ложки смеси залить стаканом кипятка, кипятить 
04 10 минут, процедить и выпить горячий отвар в один прием. 


| Малина (плоды), липа (цвет) — в равных пропорциях. 
1 ст. ложку залить стаканом кипятка, настоять полчаса. 
Пить по стакану горячего настоя с медом на ночь как пото- 
гонное. 


Зверобой (трава), липа (цвет), шиповник (ягоды) — все 
поровну. 1 ст. ложку смеси залить стаканом кипятка, на- 
стоять полчаса в тепле и пить с медом по стакану 3—4 раза 
в день. 


Липа (цвет), калина (плоды) 
2 ст. ложки смеси залить 2 стака 
10 минут, процедить, пить горячи 


Солодка (корень), липа (цвет) 
ать, измельчить. Настоять в тер 


— в равных пропорциях. 
нами кипятка. Кипятить 
м на ночь по 1—2 стакана 


Самодиагностика и лечене простуды домашними средствами „о 
ни) 


стакан крутого кипятка, процедить и принимать по 2—3 ста. 
жана в день. 

Ива (кора) — 1 часть, мать-и-мачеха (лист) — 2 части, 
душица (трава) — 1 часть. 2 ст. ложки сырья кипятить 
20 минут в 400 мл воды на малом огне. Остудить и проце- 
дить. Объем отвара довести до исходного и пить горячим 
Зраза в день по 2/3 стакана с медом. 


Мята (лист) — 1 часть, шиповник (плоды) — 1 часть, ли- 
па (цвет) — 2 части. 1 ст. ложку на стакан кипятка, кипя- 
тить 5 минут, процедить и выпить с медом. 


Ромашка (цвет), бузина черная 1) — взять поров- 
ну. Настоять 20 минут в термосе (1 с а сбора на ста- 
кан крутого кипятка). При простуде выпивать 2—3 стакана 
торячего настоя в день. Можно в этот сбор добавить цвет 


ЛИПЫ И лист мяты. 


ИНГАЛЯЦИИ 


Усилить эффективность траволечения простудных 34- 
болеваний можно таким простым и сильнодействующим 
методом, как паровые ингаляции. Этот способ особенно хо- 
рошю помогает при заболеваниях органов дыхания — при 
кашле, першении и боли в горле, насморке. Для проведе“ 
ния ингаляции дома нужно иметь кастрюльку или чайник 
специально отведенные для этих целей. плотное полотен: 
це, которым вы будете накрываться, вдыхая пары, и то среће 

| ство, которое вы будете заваривать для лечения. 


______Картофело. В каст рюлю положить картофельную кожу, 
"Ру, сварить, дышать паром в течение 10 минут (при отсут 
_ Ствии температуры). 


Пихтовое масло. Сочетать втирание пихтового масла 0 
=“ носа и трудную клетку с ингаляцией. В кастри и 
Киплток, капнуть 3—4 капли масла, накр 
А Б Когда масло испарится, добавить вновь З 

ја ъность ингаляции 7 минут. По 
у я теплым-одеялом и выпить потогон 


Тидротера 

Благоприя 
оказывают ва 
должна быть ' 
ность приема 
плохом самоч 


Для ванн п 


Симптоматика заболеваний и экстренные меры самопомощи 


Также можно использовать для ингаляций траву зверо- 
боя, медуницы, донника, душицы, цветы бузины черной, лист 
черной смородины, свежеизмельченную хаою можсжевельни- 
ка, корень алтея, солодки, девясила, почки березы и сосны, ели. 

Хорошо в готовый раствор для ингаляции добавить сок 
лука или чеснока или 1/2 ч. ложки питьевой соды на стакан. 
Длительность 10—15 минут. Курс 5—10 ингаляций. 

После ингаляции больного накрыть теплым одеялом и 
дать потогонный чай с медом. Особенно хороший эффект 
дает липовый мед. 


Гидротерапия 

Благоприятный эффе 
оказывают ванны ‹ 
должна быть тепл у 
ность приема 10—15 минут 
плохом самочувствии ванну пр 


Для ванн подходят такие | омашка ( 
сна (хвоя и побеги), листья 
вельника, трава мяты, душицы, ромашки, полы ги, шалфея, 
тысячелистника, корень аира, валерианы, луговое сено, сен“ 
ная труха: Можно использовать 1—2 растения, но более 
сильный лечебный эффект дают отвары из 4—5 растений. 

Для приготовления ванны 300—400 гс ырья залить вед- 


ром крутого кипятка, настоять в тепле час, процедить и вы- 
лить В ванну. 


), со- 


зи можже- 


Горчичная ванна: 250—400 г порошка горчицы разме- 
шать с теплой водой до консистенции сметаны, растереть 
До появления едкого запаха горчицы. Кашицу влить в ван- 
ну, хорошо размешать. Температура ванны 35—36° С, дли- 
тельность приема 5—6 минут. После ванны об 


мыться под 
душем и закутаться в теплое одеяло. 


Сосновая ванна (иглы, шишки). Посуду емкостью 10 л 
наполнить до трети объема измельченным сырьем, долить 
ВОДОЙ и варить на слабом огне 30 минут, настоять в плотно 
закрытом виде 12 часов. Процедить и вылить в ванну. Хо- 
Рошо в ванну добавить 20—30 капель масла из сосновых 


27 


> 


Рт 


____ Самоднагностика и лечение простуды домашними средства, А 


игл, Пары, насыщенные эфирным маслом, п 
‘ствуют на слизистые оболочки, А 

у Ножная ванна из трав. Взять по 4 части Цветков ромацу 

ки и толченого семени горчицы и 2 части листа розма 

или 3 части горчицы (толченое семя) и 2 части листа шал. 

| фея. 2 ст. ложки смеси залить 0,5 л холодной воды И насто. 

ять. Настой использовать для ножных ванн. 

Горчичная ножная ванна. В бак с водой те 

42” С опустить ноги и держать их 15—20 мин 

времени подливая горячую воду. Для усиз 

положить 2 ст. ложки сухой горчицы. По 
деть теплые носки, лечь в постель. 


мпературоў, 
ут, время от 
тения действия 
сле процедуры на- 


РЕБЕНОК ПРОСТУДИЛСЯ 


Дети часто простужаются. Первый признак, что ребен: 


ку нездоровится, — это его беспокойно с поведение, частые 
слезы, капризы. Ну и, конечно, выделения из носа, покаш- 
ливание и подъем температуры. Обычный вопрос: надо ли 


как-то снижать температуру? Многие врачи считают, что 
лучше этого не делать, поскольку при температуре организм 
более интенсивно и даже более эффективно борется с ви“ 
русами. Не сбивать температуру можно лишь в том случае 
если она не очень высокая — до 38° С. Если выше —а уде 
_ тей температура может подняться стремительно, — то оба“ 
зательно принимайте меры к ее понижению, так как могут 
начаться судороги. 
с Есть проверенный народный способ понижения жара 
® При котором защитные силы организма увеличиваются: 
озьмите уксус и воду, сделайте слегка кислый раствор (ии 
учае не пользуйтесь уксусной эссенцией!). Намоз 
астворе марлечку и протирайте. ею тело ребенка 
ә хорошо и интенсивно нужно протирать под МЫШ 
таху — местах расположения желез. Можно полог 
нка компресс из уксусной воды. В 
еноситься намного легче, но вы и 
я ом, чтобы не допустить | 
елать часто, так как на 


ревосходно Дей. 


ства, МЫ поста 
студные средст 


Морковка с. 
ное лекарство, 
осенне-зимних 
тить се, натере: 
меде необходим 


Сок черной 1 
ку натрите на т 
ДОМ или пересы 
натной темпера 
Кость слейте в 6 


В ден у 
А а Маленьк 


Симптоматика заболеваний и экстренные меры самопомощи 


а —— са 

Для лечения ребенка вы можете подоб УТ ИЛИ ИНОЙ 
рецепт из «взрослого» перечня, поскольку. это все-таки не 
химические препараты, а мягкие народные средства: вреда 
они, конечно, не принесут Г г придется. ; 
снизить дозу в зависимости 07 ка и, само со 
бой, не применять в этом слу је гутрь. 
Если вы не уверены в аллерги его сына 
или дочки, то очень ос ИВ со 
став которых ВХОДИТ мє 

Для детей, особенно остро р- 
ства, мы постарались т ) ) 
студные средс тва. 


Морковка с медом от прости 
ное лекарство, которое надо зат 
осенне-зимних недомоганий. Нуж :с- 
тить ее, натереть и залить медом. Н 
меде необходимо не меньше мес 


Сок черной редьки с медо. 1харом). Очише ю ре 

ку натрите на терке или мелко‘ нарежьте, см те с ме 
дом или пересыпьте арным песком и оста 

2 натной т 


ипературе на 5—6 часов. Пе 
| 


лучи: 


Э 1 
кость слейте в бутылку. Принимать по 1 ст. ложа е 3—4 раза 
кке 3 азг 
а в день. Маленьким детям (но не грудным!) — по 1 ч. лож 
2 г. лож- 
Ҹ ке. Перед сном для снятия симптомов простуды можно 
Я дать двойную дозу. Это лекарство очень эффективно от 
у кашля, 

Сок репы с медом (сахаром) — обладает аналогичными 
р противопростудными свойствами, сок ее готовится так же 
и как и в предыдущем рецепте. ет 
К Е у ребенка нет аллергии на мед, сделайте ему ме- 
и жгутики в нос: жгутики из бинта пропитайте мел 
И и вставьте ребенку в нос, дом 

Цу Капли из сока свекл 

Ы : |: 
о! и моркови (1:1) закапывать в нос, 
“ Горячие (как только можно терпеть) 
У тую 2 яйца приложить в скорлупе т 6 и веру 
22 держать, пока пе о в 10 обе стороны носа и 


Ру з: простуды домашними средствами 
| мешовекскашећ. Сшить узенький мешочек из льняной 


круто:сваренной пшенной ка- 


ой, 
ни, наполнить его теплой, 
сеи область носа так, чтобы он за. 


шей и положить мешочек на 
ал гайморовы пазухи. Держать до тех пор, пока сохра. 


няется тепло (при затяжном насморке у детей, гайморите), 


Как уберечься от насморка? «Вот у нас в семье ни у 
кого никогда не было насморка. Спросите почему? Всех 
нас научила одному простому средству моя бабушка. Она 
справедливо полагала, что инфекция скапливается в пе- 
редней части носа. И заставляла нас, маленьких внучат, 
обязательно с мылом, обыкновенным детским мылом про- 
мывать пальчиком наши носы. „Чем глубже, тем лучше, = 
говорила она. — Если передняя част ика чистая — от- 
куда же взяться микробам?“ И мы ле 
ли. Попробуйте этот простой, надежный 
насморком: каждый день с мылом пром {те переднюю 
часть носа и приучите это делать своих детей». (Из пись- 
ма в редакцию) 

Для больных детей приготовьте овес с молоком. Для это- 
го во вскипяченное молоко всыпают овес и уже затем ста- 
вят в духовку на 1,5—2 часа (на 3/4 л молока 0,5 ст. ложки 
овса). Получается молоко, обогащенное ценными питателр“ 

ными веществами. Такой отвар с медом дает силу и ВЫНОС" 
ливость, быстро восстанавливает и увеличивает мыше 
силу во время болезни. Отвар овса с маслом полезен Д1 
легких при бронхите и одышке, применяется в качестве от 
харкивающего и противокашлевого средства. 


Полоскан: ~ ~ ки“ 
м ия морской водой. Если она неочищенная, 8С 

>  Пятите сначала насыщенный раствор, остудите его 
осядет), процедите и при полоскании разбавляйте 16. и 


74 2916801 водой. Можно делать раствор для пол 
КОИ соли, которая продается в аптеках. 
В кам! 


13 мо 
веточки. 5—6 березовых веточек С ПО ло _ 
стакан с кипятком, дайте настояться. Это прі. 


Хурма. При 
3 штуки зрелых ] 
полезно. 


Оливковое ма 
ях. Давать малень 
кашле (средство 5 


- Средство от к 
лять только детям 
на мед!). К 1 ч. лс 
аниса и щепотку п 
Воды, довести до К 
ку теплым, по 1 Ч... 
кашля дозу следуе: 


Симптаматика заболеваний и экстренные меры самопомощи 
=——— 


Дети охотно лечатся, когда лекарство вкусное. Гоголэ- 
моголь — именно такое лекарство, помогающее при кашле. 
Два яичных желтка растереть с сахаром добела и съесть ут- 
ром натощак в два приема. (Лучше, если это будут яйца от 
домашних кур и обязательно тщательно вымытые!) 


Хурма. При сильном кашле хорошо съедать по 2— 
3 штуки зрелых плодов хурмы 2 раза в день — и вкусно, и 
полезно. 


Оливковое масло с медом. Смешать в равных пропорци- 
ях. Давать маленьким детям по 1 ч. ложке 4 раза в денђ при 


кашле (средство эффективно и при лечении коклюша). 

_ Средство от кашля для грудных детей (можно употреб- 
лять только детям, не страдающим диатезом и аллергией 
на мед!). К 1 ч. ложке меда прибат 2 ‹ тожки семян 
аниса и щепотку поваренной соли. В ить стаканом 
воды, довести до кипения, проц ГТЬ. Д итье ребен- 


ку теплым, по 1 ч. ложке кажды ‚ часа. По мере стихания 
кашля дозу следует уменьшит! 


Настой из ромашки незаменим при лечении затяжно- 
то кашля, бронхита или пневмонии. 1 ст. ложку сушеной 
ромашки залить в термосе 1 стаканом кипятка. Дать на- 
стОяться в течение часа. Принимать каждый час (!) по 
1 ст. ложке теплого настоя. Уже к вечеру кашель начнет 
Стихать. Если одного дня для лечения окажется недоста- 
Точно, повторите процедуру. Так лечить кашель могут и 
> е, и дети. Кстати, если теплый настой ромашки за- 
ть в нос каждый час, то это поможет не только из- 

са от насморка, но также и от болей в горле. 


Рябина (плоды). Плоды рябины измельчить, добавить 

р В двукратном по отношению к массе ягод объеме, ва- 
ты течение 4—6 часов, отфильтровать осадок, затем сно- 

= Пропарить, чтобы получилась тянучка, сделать «конфе- 


> ‘ринимать по 6—7 г в день — дети такое лекарство 
ят. 


оке лекарство — жженый сахар — быстро снимает 
приступы кашля, и они пьют его с удовольствием. 
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| Сими 
| НБ 
врте на слабый огонь чистую сковородку, всыпьте дым леч ит 
2 ст, ложки сахара и, помешивая, растопите. Когда к столно Д 
риобретет светло-коричневый оттенок, снимите ско 10 часов узы 
с й: катаа А теб у в 
ороду с огня и вылейте в нее стакан кипятка. Размешайть марлю ин 


0 тудите, добавьте лимонного сока (или 1/5 ч. ложки ЛИ- 
монной кислоты, или і ч. ложку столового уксуса). Если хо. 37° 


тите ускорить процесс исцеления, влейте туда же сок од. енной саро 

ной луковицы (натрите на терке и отожмите). Пить по гло. зуйте сприно" 

точку каждые полчаса. лиэтиленовой 

А Есть и другой рецепт: разогрейте на сковородке сахар. толову прямо, 
ный песок до образования темных кусочков, приятных на. вой трубе. 

| вкус При сухом, надоедливом кашле давайте детям сосать 5. На ночь 

эти самодельные леденцы. душку: в таком 


ви к полости Н 
6. Пейте ку 
КАК ИЗБАВИТЬСЯ ОТ НАСМОРКА СИН, умен: 
зистой оболоч! 
При первых признаках насморка, когда еще нет обилњ- 


ных выделений, примите горячую ванну, сразу же после - КАПЛИ В н 
ванны приложите горчичники к пяткам на 1—2 часа или на 

ложите на стопы перцовый пластырь, который вполне мож: Н Простое ле; 
но носить сутки-двое. Выпейте чай с медом из плодов ши? нический, нужі 
повника, малины, липового цвета. После этого сделайте каз каплю сока с 1 
шицу из чеснока и нюхайте ее попеременно, закрывая 10 нос Каждый час 


· одну;тодругую ноздрю. Выдох при этом делайте через" 
__Ррокораскрытый рот. т 
Ноесли насморк все-таки усилилса, так, что из дома без 3—4 
шести носовых платков в кармане и не выйти, начи 

ечиться. Предварительно усвойте несколько неслож“ 


ние привыкания не стоит использова 
пли дольше 5—7 дней. Галазол 


И АҮ, 


т Силттоматика заболеваний и экстренные меры самоно. мощи 
К" 1 ? 01 


са 
ным лечебным эффектом обладает растительное масло, на- 
стоянное на чесноке: измельче нную дол льку чеснока 8— 
10 часов настоять в 1 ст. ложке масла, 
марлю в пузырек из-под капел! 

4, Дважды в день промывайте нос теплой водой (36— 
37° С), минеральной водой без газа или раст 


твором пова- 


затем отжать через 


ренной соли (1 ч. ложка па 0,5 л). Для промывания исполь- 
зуйте спринцовку или шприц с надетой на него тонкой по- 
лиэтиленовой трубочкой. Во время дуры держи 
голову прямо, иначе раствор поп г в ухо по евстг 


вой трубе. 

5. На ночь поло 
душку: в таком полох 
ви к полости носа ух 

6. Пейте кури 
цистеин, уменьшаю! 
зистой оболочки. 


КАПЛИ В НОС И ДРУ! СРЕД 


Простое лекарство. 
нический, нужно пригс 
каплю сока с 1 ст.л 
нос каждый час. 


Мед. Сделайте два жгутик 
тайте их медом, вставьте 1 і примерно 
3—4 см. Возьмите еще один небс пой кусок бинта, про- 
питайте его медом, положите на большой палец, прижми- 
те бинт к небу и пез его языком. В начале про- 
цедуры вы почувствуете легкое жжение, затем жжение уси- 
лится и появится ощущение тепла Терпеть нужно столько, 
сколько сможете. Конечно, если только у вас нет аллер- 
тии ма мед Так же можно лечить и гайморит. Через 2— 


Дия, максимум через неделю пройдут и насморк, и гай= 
морит, 


ошо пропи 


'Ментоловое масло. Закапывать в нос по 3—5 капель мас- 
ха одновременно смазывать им лоб, виски, нос. Можно 
ентоловое-масло смешать пополам с камфорным. 


2 Осторожно: простуда! 23 | 
ыс ~ З 5 


Р При начинающемся насморке 2—3 раза вде 
в носу соком свежего листа калапхоз, насмо 
проходит, пе успев развиться в сильный. к 


"Пихтовое масло. Сделать смесь пихтового масла с об 
лепиховым или оливковым в соотношении 1:1,5 и закапу. 
вать в нос по 2 капли в каждую ноздрю. После Этого вы. 
пить потогонный чай и лечь в постель. 


Медовые капли. Пчелиный мед развести теплой водой 
(не выше 402 С) в соотношении 1:2 и закапывать в нос по 
5—8 капель в каждую ноздрю 3—4 раза в день. 


Чеснок, лук, подсолнечное масло. На 2 ст. ложки расти: 
тельного масла 4 зубчика чеснока и четверть головки реп 
° чатого лука. Масло выдержать 30 минут на кипящей вод“ 


Я ной бане, затем охладить и добавить перетертые чеснок и 
о 


настоять 2 часа, процедить и использовать для смазве 
слизистой оболочки носа. 


"Алоз. Закапывать в обе ноздри по 5 капель свежеотжа: 


сока через каждые 2 часа. 


Морковь (сок), чеснок (сок), растительное масло: м 

ПО | Ч. ложке сока моркови и подсолнечного масла Ла 
ГР Несколько капель сока чеснока. Закапывать в #061 
Капель 3—5 раз в день. 


А мед. 3 ст. ложки кашицы лука залить 201 1 

МИ теплой кипяченой воды, добавить 1 ч. ложку м | 

у = 
Шат, настоять час, процедить. Закапывать нос 


5 по 4—6 капель, 

м ха 
та (сок), морковь (сок) — смешать в равНм 
нос. з 


о. Сварить вкрутую 2 яйца, пр 


их 
иложи је 
> с 
2 стороны носа и держать, пока " о 
— 105 


— 5 г, мед : 
рополис — 5 т, кладыва 


цательно смешать, В гутиКи 


й эмульсии ватные 77 ~ 


Хрен, лимоны. На 
смешать с соком 20: 
2 раза в день, после 9 
В течение первой не; 
сильное слезотечени« 
зотеченил, выделени: 
фективно при хронич 


Душица (цветочиг 
и использовать для вд 


ў Эвкалипт (масло). 
Раза в день. 


1 
подо Скин а Помог: 
Нор на 5 

о 


Симутоматика заболеваний и экстренные меры самопомощи 
ђин 


Мед, прополис. На ночь в нос вкладывать по кусочку ме- 
да величиной с горошину. Из прополиса сделать лепешки 
и прикладывать между бровями. Если нет раздражения, то 
можно прикладывать их и на ночь. Всего сделать 6—8 раз. 
Повтор через 1—2 месяца (при хроническом насморке, гай- 
морите). 


Хрен, лимоны. Натертый на терке хрен (только свежий!) 
смешать с соком 2 лимонов. Прини о 1/2 ч. ложки 
2 раза в день, после этого пол тичего не есть и не пить. 
В течение первой нед Ји ет вызывать 
сильное слезотечение. В м сле- 
зотечения, выделени Сү гво зф- 
фективно при хрони 


Душица (цветоч та: 
и использовать для т 

Эвкалипт (масло) 0 3— 
4 раза в день 


Багульник (масло) 
4—5 раз в день. 


Ржаной сухарь п І Когда 
сухарь начнет гореть, вд! І т здри 2—3 ми: 
нуты: За день проделать эту прот у несколько раз. Го- 
ворат, что насморк проходит очень быстро (‹ 
родное средство). 


тиное на- 


От насморка помогает такой старинный и довольно 
Экзотический для наших дней способ: смазывать на ночь 


подошвы ног керосином, после этого надеть шерстяные 
носки. 


Хорошо пропотев в парной русской бане (если нет тем- 
пературы и позволяет давление), можно избавиться от пер- 
вых признаков простуды и от насморка (о бане см. гл, 7 
«Баня: лечение; очищение, омоложение»). 


Если часто болит голова при воспалении придаточных 
пазух носа, нужно использовать сок цикламена. Лечь и вве- 
СТИ в ноздри по 2 капли сока. Через 5 минут наступает 


35 


_ 


Самодиагностика и лечение простуды домашними средствами 


сильная реакция: кашель, чихание, жар в теле, потение, По. 
сле этого из ноздрей в течение суток идет густой желтова. 
тый гной. 


Серебряная вода с концентрацией серебра 20—25 мгўд = 
в подогретом виде закапывать в нос. 


Аппликации медных дисков по обе стороны носа (см. гл. 6 
<Целительские практики»). 


ПРОМЫВАНИЕ ПОЛОСТИ НОСА 


Хорошие результаты дают промывания 
Проводить их можно с помощью п 
ишрица без иглы. Можно просто втягие 
средство из блюдца или прямо из ладони. 


полости носа, 
спринцовки, 
> носом лечебное 


Календула, софора, эвкалипт (ст; 
Сделать слегка теплую, чуть подсоле у (2 стакана), 
добавить 1 ч. ложку любой из указан хастоек. Этой во 
дой промывать нос. Делать 2 раза в день утром и вечером, 
особенно хорошо при хроническом насморке. 


ге настойки). 


ІХ 


Е „Ромашка (цветки). 1 ч. ложка цветков на 1 стакан кис 
| пятка. Кипятить 3—4 минуты, в конце кипячения добавить 
| Неполную чайную ложку. соли и теплым промывать об 
_ чтобы лекарство попадало в носоглотку. 


Мыльняика (корень). 1 ч. ложку измельченного корня 
настоять 8 Часов в стакане холодной воды, варить 3—5 ми 
остудить, процедить. Теплый раствор (25—27° С) ий" 
радон и, зажав ноздрю, другой втягивать жидкост» 


0 каждой несколько раз. Процедуру делать 48 
По 5 минут с короткими промежутками: 


69 стакане, 
измельченных зубчика настоять в - 


в стакан В 
5 капель йода. 

репчатый 1 
лой воды. Ист 


Для промьи 
карственные тр 
‘мать-и-мачеха, 


Так называе 
том, когда на с 
хорошее средст 
мый сорняк с на 
ком, одно соцвет 
ления сока и см 
процедуру 3—4 | 
проидет. 


Тидротерапи; 


Симптаматика заболеваний и экстренные меры самопомощи 
а. —— 04 


В стакан воды добавить 4 ч. ложки питьевой соды И 
5 капель иода. Все смешать и делать полоскания носа. 


Репчатый лук (сок). 1 ст. ложку сока на 1,5 стакана теп- 


лой воды. Использовать для полосканий носоглотки, 

Для промывания носа можно использовать и тај ие ле- 
карственные травы, как звеј мята, репяшок, шалфей, 
мать-и-мачеха, календула, ромаи та, хвощ полевой. 


Так называемый 


(и никает ле- 


том, когда на смену жај | 1 ие. Очень 
хорошее средство от не! г самый знако- 
мый сорняк с наших ого] І цветоч- 
ком, одно соцветие хорошо цах до появ- 
ления сока и смажьте и г. Повторите 
процедуру 3—4 раза в тень скоро 
пройдет. 

Гидротерапия 

Пихтовые ванны, р ІЯ Полной — 
300 г цветков ромашки, для н 150 г. Благода- 
ря эфирному маслу ванны целебно влияют на внутренние 


и наружные воспаления 


етотерапия: лечению насмс јр ка поможет со зерцание 
Толубого цвета. 


Роматерапия: эфирные масла эвкалипта, фенхеля, со- 
розмарина, шалфея. 
терапия: кошачий глаз, аквамарин, агат, пирит, ян- 


сны, 


тарь. 


Глинотерапия: глиняные примочки на область носа“, 


ЕСЛИ ЗАБОЛЕЛО ГОРЛО 


Б 
хро В горле возникает при очень многих заболевани- 
| 5 Часто — при простудных и воспалительных, не- 
о является сигналом того, что вы подхватили ви- 
ус ОРВИ. того, 


, Подробнее 96 этих методах см; в гл. 6 «Целительские практики». 
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Овмоднагиостика и леченис простуды домашними средствами 


В случаях заболевания горла начинайте лечение но лос. 
каниями раствором фурацилина или календулы. Это безо. 
пасное и действенное лекарство. Но перед этой процедурой 
лучше прополоскать горло раствором питьевой соды, что. 
бы убрать излишнюю слизь, — тогда деиствие фурацилина 
усилится. Для получения еще большего эффекта МОЖНО до- 
бавить в раствор несколько капель настонки календулы, Не 
забудьте, что раствор для полоскания должен быть теплым 
и полоскать им горло нужно не менее 4—5 раз в день по 2— 
3 минуты. Благодаря такому лечению боль в горле у вас 
очень быстро пройдет. 


Лук с яблоками и медом: натрите на мелкой терке рав- 

_ нос количество лука и яблока, смешайте с таким же коли- 
чеством меда. Принимайте это лекарство по 2—3 ч. ложки 
2—3 раза в день — и боли в горле прой; 


СБОРЫ ДЛЯ ПОЛОСКАНИЯ ГОРЛА 


Взять 2 ст. ложки смеси, состоящей из 2 частей цвет: 
ков липы сердцевидной и З частей коры ивы белой, ИЛИ 
козьей, или плакучей, залить стаканом кипящей воды» 
_пастаивать 20—30 минут, затем процедить. Настоем нуж 
но полоскать горло несколько раз в день — чем чаше, тем 


— Смешать 1 часть цветков липы и 2 части измельченной 
(папример, в кофемолке) коры дуба обыкновенного, прито“ 
товить настой и применять по описанному выше рецепту» 
35 г листьев шалфея лекарственного, 35 Г 1и 
черной и 30 г корня алтея лекарствепногд при" 
той и полоскать им горло (раствор должен О? 

горячим, как только может терпеть тр йа 

мягчающее средство, снимает вок. 


машки 2 часте 
ни, залить стак 
дить. Горло н) 
раз в день. 


Восточный 
пальцах рук ест 
вуют на опреде 
нии горла нуж: 
максимально гс 


Ми" 


\ 
\ 


‚ваний и экстренные меры самопомощи 


матика заболе 


затем процедить и полоскать горло несколько раз 
20 минут, й должен быть горячим, но не обжигающим. 


в день. Насто Ч ~ 
ложку смеси, состоящем из равных частей шалфея 
ного коры дуба, мальвы лесной и цветков бузи- 
ной залить стаканом кипятка, настаивать 20 минут, 
ны 25 


процедить, часто полоскать этим настоем горло. 


| ст. ложку смеси, состоящей из 1 части кориевищ аи- 


ра болотного, 2 частей корней алтея, 2 частей цветков ро- 
машки, 2 частей травы донника и З частей льняного семе- 
ни, залить стаканом кипятка, настаи! 20 минут, проце- 

в ДИТЬ. Горло нужно полоскать ПЛ? ( Е лько 

а разів день. 

г. Восточный метод лечения. М то на 
пальцах рук есть много активнь | ИСТ 
вуют на определенные органы 1 золева- 
нии горла нужно взять два ста ом вода 

Е. максимально горячая, кот К ‚ вытер- 

Е петь, в другом — холодная паль- 
цы обеих рук в ста торое 

а время, хотя бы минут 5. Од: то бат 

5, пе болит с одной из сторон, то рук гороны следует 

о ооо плашт ва 
р Ли назначенные лечащим врачом лекарст- 

М АЕ средства — действие лекарств мног, сили“ 

А вается, | зие лекај многократно усили 

, 

4 59 ба давно известно, что она помо- 

у лечебное ей, ых заболеваниях. Но можно усилить ее 

А Олоқе: вие. Для этого пужно душицу заварить в 


сушен, А ан кипящего молока добавляется 1 ст. ложка 
>= с огня, настаивать минут 5. Пить 
ый. Средство помогает даже при сильной 
Осоглотки мокротой, отходить она будет Го- 


Настой тепл 
Женности у 
0 легче, 


Ели у 
| е 
Южно, для некоторых оно бул 
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= Самос \магностика и лечение простуды домащними средствами 


мым, Что же делать, если у вас пропал голос, а вам пре 
стоит важная встреча или нужно выступать, говорить петь? 
Нужно набрать в рот холодной воды и тщательно пропо 
лоскать рот, десны, верхнее и нижнее нёбо. Внима ние | 
Нельзя запрокидывать голову и полоскать холодной воз 
дой горло! Напротив, голову нужно слегка опустить и по. 
лоскать только рот. И вы почувствуете, как от этого осве. 
жалошего полоскания начнет согреваться полость рта итеп 
ло пойдет в область горла. Эту процедуру нужно делать 
4—5 раз в день. | 


Очень простой рецепт — пить на ночь подогретов пиво. 
Не очень вкусно, зато полезно и эффективно. Лечит горло, 
смягчает кашель, восстанавливает голос. 


Можно приготовить кисель из овслной крупы — он ус (хвостик са 
покоит воспалительные процессы в горле: крупу запарива- ти редьки углуо. 
тот кипятком на 3—4 часа в обычной пропорции (как при налеите туда мед 
приготовлении каши), а затем слитую жидкость варят до и оставьте на де! 

__тех пор, пока она не станет киселеобразной. дет готово. При! 
_____Овслими отвар, кстати, применяют при желчных кам- день до еды. Уж 

__нах и при всех болезнях, связанных с плохой работой пе- мокрота. А это 3 
—  чени, а также в незапущенных случаях аллергических за- ОЖНО сделать с 


74  болеваний (ослабляет зуд, улучшает общее состояние). 


рон Противоғ 
___Сушествует один оригинальный рецепт избавления от с2 щеес 
неприятных ощущений в горле, которые появляются обыч вде Частами 

но в теплую погоду у людей, страдающих заболеваниями В течение 

егких, склонных к бронхиальной астме. Это, может быть сте 
лишком простой и даже смешной совет, но попробуйте таз 6-3 пе Оди) 
м действенный иприятный способ лечения. Попробуйте“ ето пос УК чер 
у начале будет непривычно и тяжело, но через какоето ЗА Образ ать қ 
поете, что забудете о неприятных ощущение Оке Уется са 
симптомы болезни полностью пропадут. ў 


у 

МЕ" = 

С ЛЕЧИМ КАШЕЛЬ 
— ОДНО из самых распространенных пролв ви 
заболеваний. Многие из нас предпочитаю? 
ками и аптечными микстурами, что Ше 


а 


тла приводит к быстрому результату, особенно сели болезнь 
запущена. И в этом случае гораздо более эффективными бу 
дут рецепты народной медицины. 


Горькая редька. Порой очень трудно избавиться от Ка 
ля, который не поддается никаким ле карствам, в том числ 
обычно назначаемым врачами антибиотикам. В этом слу- 
чае куда лучше использовать природные отхаркивающие 
средства, которые вызывают мокроту и помогают очистить- 
ся бронхам и легким. Наприме р, такое испытанное народ- 
ное лекарство, как черная редька (или аре кая — кому как 
больше нравится). Возьм ) 
ка проросшую — в эт. 
сильнее. Срежьте с 
(хвостик редьки — в 
ти редьки углубле! 
налейте туда меда, прикройт г верху 1 
и оставьте на день. На ‹ ощий день е бу- 
дет готово. Принимать ет і 
день до еды. Уже через несколько ить 
мокрота. А это значит, что вы н ТИТО 
Можно сделать свежевыжа имать 
его как противовоспалительное, } кашель и 
отхаркивающее средство. этого ть сока нужно сме- 
шать с 2 частями меда и приним: ть по 1 ст. ложке 3—4 раза 
вдень в течение 3—5 дней 


ге крупную ре; лучше с 


неи час- 


Ыы НОЖОМ, 


Есть еще один рецепт от кашля на основе редьки. 
| 6—8 штук черной редьки нарезать тонкими ломтиками, 
густо посыпать каждый ломтик сахаром. Через 10—12 ча- 
сов образуется сладкий сок. Его следует принимать по 1 ст. 
ложке каждый час. 

Смесь ржи, овса, ячменя и цикория поровну и немного 
горького миндаля перемолоть, заварить, как кофе. Пить с го- 
Ячим молоком по 6 раз в день. 


Настой инжира. 2 ягоды прокипятить в стакане моло- 
Пить 4 раза в день по полстакана после еды. 


Гри заболеваниях легких и кашле можно употреблять 
ренную смесь сока алоэ с медом и кагором или со 
Ф ж 


Самодиагностик, бонг простуды домашними средствами 
, · жиром. Но следует помнить, что людя 
лет препараты алоэ противопоказаны, по. 


Чесночная настойка. 200 г очищенного и измельченно- 
то чеснока залить 0,5 л спирта или водки и дать настояться 
14 дней в теплом темном месте. Принимать по схеме при- 
ема прополисно-чесночного бальзама (см, стр. 19), 


Очень простое средство. Каждому из нас знакомо со- 
стояние, когда начинается непрерывный кашель, и чем 
больше кашляешь, тем труднее остановиться. Известный 
московский доктор П. А. Попов предлагает очень простое 
средство: поднимите правую руку вверх и потяните ее так 
высоко, как только можете. И кашель утихнет. Эта простая 
процедура (скорее, упражнение) лечит и сиимает приступ 
затяжного кашля. 


Гоголь-моголь очень хорошо помогает при кашле. 2 лич- 
ных желтка растереть с сахаром добела и съесть утром на- 
тощак в два приема. Лучше, конечно, если это будут яйца 
от домашних кур и обязательно тщательно вымытые (На“ 
поминаем о возможном риске заболеть сальмонеллезом при 
употреблении сырых яиц). 


Микстура от сухого кашля. Взять листья алоэ, КОТ 
Рому не менее 3 лет. Положить их на 3 дня в холодиле 
— НИК — в холоде они аккумулируют свои лечебные свойст. 

ва. Затем эти листья перемолоть в мясорубке, к ним А 

вить примерно такое же количество меда и столько 
‘красного вина. Лекарство готово, Принимается оки 
Е 1 ст. ложке 3 раза в день до еды. 


“ 


Ри На ночь очень хорошо поставить горчичник С камі. 
ным маслом. Сначала трудь натирастся камфориым тей" 
© легкого покраснения кожи. Затем смочени у 
де горчичник кладете на грудь. Терпите, © 
10 в меру, чтобы пе сжечь кожу. ЭТИ Ж 
| и обязательно избавят вас 


д сном. Бол 
1 ст. ложку ЭТ: 


При сухом 
массаж: обмак 
40°С) 1ч. ложе 
диной и между 


Настой пас; 
лить 0,5 л кипя 


стой процедить. 
лым 3 


Симптоматика заболеваний и экстренные меры самопомощи 
а д 


При трахеитах и бронхитах рекоме 
ны с медом (пропорция 1:23: 1—9 ст. 
запивая теплой водой. 


ндуется отвар кали- 
ложки 4—5 раз в день, 


Народное средство от сухого кашля. Большую лу 
цу натереть на терке и смешать в равных пропорциях с 
гусиным салом. Смесь втирать в грудь и горло вечером пе- 
ред сном. Больной при этом лол: у утро сведате 
1 ст. ложку этой смеси 


‹ови- 


При сухом кашле б; 2-м: Н 
массаж: обмакните под“ 
40°С) 1ч. ло 
ДИНОИ И мез 


жку ме; 


Настой паслена. 1 
лить 0,5 л кипятка и 
стой процедить. Принт 
лым 3—4 раза в день 
кашле, а также при б 


рного за- 
затем на- 
Ў та теп- 
(9) 1 при тах, возникающих при 


Замечательными свойствами обладает 7 ИЕ САХ 
менного солода. 2 ст. : 
Ков ячменя залить (зе | 
В теплую, влажную сре 
пятка, настоять 4 часа. 
с медом. Полезен для 
заложенность горла. 


измелЕ ных сухих пророст- 


на я предварительно поместить 
ушить) 1 л ки- 
1—6 раз в день 
легких, смягчает кашель, устраняет 


орасти 
эра 


Отвар ячменного зерпа очень поможет вам при при- 
ступе сильного кашля. 20 г ячменных зерен залить стака- 
НОМ кипяченой воды на 4—5 часов. Затем варить на мед- 
ленном огне 
по 


чаю 


10 минут, после этого процедить. Принимать 
ст. ложке 4—6 раз в день. Средство обладает смяг- 
щим и обволакивающим свойствами. 


Другой рецепт ячменного отвара: зерна ячменя ки- 
ПЯТИтЬ в большом количестве воды па слабом огне, пока 
они не станут совсем мягкими. Процедить. Получится 


спрозрачный отвар. Можно добавить сок лимона или 
ельсина. 
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Внимание! Во время лечения ячменным отваро 


Обладает мягчительным, обволакивающим, отхарку 
вающим свойствами, полезен при заболеваниях горла г 
"соглотки, облегчает головные и грудные боли. 


Отвар зерен пшеницы с мятой. 100 г зерен, 1 ст. ложку 
| мяты вскипятить в 750 мл воды, настоять 8—10 часов, При: 
нимать по полстакана 3 раза в день — настой обладает смяг. 
чающим, противовоспалительным, сосудорасширяющим 
действием, благотворно действует на легкие, уменьшает ка- 
шель; заложенность мокротами и ооль в груди. 


Тем же действием обладает и отвар отрубей с медом, 
100 г пшеничных отрубей вскипятить в 750 мл воды, насто- 
ять 8—10 часов, процедить, принимать по полстакана 3 раза 
в день с медом. 


При появлении мокроты попробуйте следующие два ре- 
цепта. За 30 минут до еды 4—5 в день принимайте по 
Ёст. ложке лукового сиропа: вымытую вместе с шелухой 
луковицу средней величины полностью залить водой, д0: 
бавить 4 ст. ложки сахара, 40 минут варить на небольшом 
огне, процедить и остудить. А г 

Воспользуйтесь рецептом древних греков: глинтвейн а 
полстакана столового красного вина с двумя ломтиками 
апельсина или лимона, 1 ч. ложкой сахара, двумя штуч аА 
ми гвоздики и щепоткой корицы — доведите до КИПе! 

ь $ Выпейте горячим на ночь маленькими глотками. 


ГРУДНЫЕ СБОРЫ 


Взять по 2 части кория алтея и листьев М 
часть травы душицы. 1 ст. ложку смеси $ Е 
кипятка, настаивать 20 минут, процедить И пра 
стакана 2—3 раза в день после еды. Хорош 

іщее средство. А 


у т, ЛИЧ 
енные корни алтея и солодки по 2 ча отом 
ы аниса и почки сосны по | ча , 


апр ма 


ТИТ. 
= прима 


противопоказан яичный белок (желток есть мое )‹ 


р. вета. Рецепту 


108020 а 
овке,а на стакан 1 


те 1 4. ложку соды, 
Натрите на терке л 

пока, положите в зава 

патком и дышите парс 


Когда кашель пере 
бить мокрота: 
Пейте и делайте 


Р Ту 
ика заболеваний и экстренные меры самопомощи | 


с того, можно использовать готовые грудные сбо- | 
Хони продаются в аптеках, как правило, в большом ас- | 


ИНГАЛЯЦИИ 


При сухом кашле делайте паровые ингаляции настоев и 

отваров из ромашки, подорожника, шалфея, кория алтея, ли- Р 

 _ __ пового цвета. Рецептура приготовления обычно указана на < 

| ‘упаковке, а на стакан готового отвара или настоя добавляй- т 

[|| те! ч. ложку соды. 

Натрите на терке луковицу или несколько зубчиков чес- 

нока, положите в заварочный чайник, залейте крутым ки- 
пятком и дышите паром через носик. 


Когда кашель перестанет быть сухим и начнет отхо- 
дить мокрота: 

Е пейте и делайте паровые ингаляции трав с подсу- _ 
Шивающим и отхаркивающим действием — корня солод-' 
КИ И алтея, листа брусники и эвкалипта, горца змеиного, 

| Травы багульника, тысячелистника и череды, мать-и-маче- 

| черной смородины и подорожника. Заваривайте эти” 
_ Травы, как чай; . ла 
|____- Голово укройтесь одеялом и дышите паром от све- 

А ного картофеля или его очисток. При варке кар- 

две минуты до его готовности добавьте в каст-“ 

тку листьев эвкалипта или травы чабреца. 
Ч әд СА Р 
я. Ванна из цветов пшеницы. 1 кг цветков. 
ть с 5 л холодной воды, варить на медлен 
и вылить в ванну (такие ванны дают. 
при хроническом бронхите). = 


“~ 


~ Тлава 3 
ИПП И ЕГО ОСЛОЖНЕНИЯ 


ем“ чем, а гриппом хоть раз в жизни переболел каж- 
(как не заболеть, когда в период ежегодных эпи: 
ь укладывающих в постель чуть не половину город“ 
аселенил, буквально все вокруг — в транспорте, на 
‘магазинах, в собственной семье — только и дела- 
от и кашляют. А вирус тут как тут — он, ка- 
}о нацелен на то, чтобы поселиться в каждом, 
я не уберегся, не принял упреждающих мер, кто 
эмоционально и физически. и 
рода гриппа вирусная. Его «кровожадный» 
ь в верхних дыхательных путях человека, 
Іаление. Проявляется это так: сначала чело“ 
итса не по себе, его знобит, возникает слабость 
е и нарастающая боль в мышцах, Иногда грип 
мительно — с повышения температуры Те" 
потливости и сильной головной боли. 
слезатся, болезненно реагируют на сэс 
я и признаки поражения трахеи: ПЫ 
ЈИ кашель, саднение за грудиной, оси 


ри типи 


па“ 
чном грипте обычно не бывает! 


фекцисй, возникает заложен ура 
пожненном гриппе темпера = 
евапил держатся в течение 


п сочетается с другим ОРВИ, напр!” 


ишком осл 
хожнения приводя 
результатам. 
Наиболее част 
пневмония (воспа 
вызвать гайморит 
При тяжелом т 


Грипп и его осложнения 
ООО 
7 дней. Лечение гриппа домашними средствами аналогич- 


но лечению простуды (см. гл. 2). В осложненных случа- 
ях и при высокой температуре необходим вызов врача 


на дом. 


Наверное, ни для кого не секрет, что не так опасен 
грипп, как его осложнения, поэтому его ни в коем случае 
нельзя переносить на ногах. Да? 
лежаться в дни болезни. Пов« 
долго выбьют вас из колеи и лечение будет гораздо более 
серьезным и длительным. От самогс та люди редко 


свое возможность от 


осложнения затем на- 


погибают — только если вирус очень силен, а урганизм 
СЛИШКОМ ослаблен. Однако во время гидемий гриппа ос- 
ложнения приводят иногда икн равимым, печальным 
результатам. 

Наиболее частые осложн ши это бронхит и 
пневмония (воспаление легких). Рини асморк) может 
вызвать гайморит или воспаление среднего уха (отит). 

При тяжелом течении болез:! кно также пораже- 


ние и сердечной мышцы (ми 
ной недостаточности. Может 


ием сердеч- 
оспаление 


Мозга (энцефалит) и его оболочек (мени Все это мы 
Говорим не для того, чтобы запугать впечатлительного чи- 
Тателя. Просто нам хочется убедить вас, что грипп — очень 


Серьезное заболевание, и, перенося его на ногах, вы даете 
организму непосильную нагј \ 
Справиться. Но постельный режим и своевременное интен- 
сивное лечение — и через неделю вы уже можете выходить 
"а работу, не боясь заразить всепроникающим вирусом со- 
Служивцев. 
Если вы лечитесь дома, пожалуйста, подумайте о близ- 
Ких, вас окружающих. Вы должны быть изолированы от 
их. Грипп, как известно, распространяется воздушно- 
©ьным путем, Убедите родных носить шестислойную 
рлевую повязку. Конечно, можно пойти другим путем 
е А такую маску самому, но при воспалении верхних 
ных путей это может быть для вас неона носимо 
7 Триппа способен короткое время жить на влажных 
Бх, Поэтому больной обязательно должен есть 
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с которыми он может не 


ко из отдельной посуды, которую следует т 


ыть, а затем обрабатывать кипятком. 
Вирус гриппа «работает» внутри клетки, в св 
орвба с ним очень затруднена. Против него бесеј 
 тибиотики и сульфаниламиды. Применение их ДЛЯ Д 
_ ния гриппа просто бессмысленно. Помочь же вам То. 
| только один лекарственный препарат — ремантадин. При. 
‚ем его наиболее эффективен в самом начале заболевания 
| Он очень помогает людям, находящимся рядом с вами, сс. 
ли вы уже заболели. Врачи рекомендуют принимать его в 
соответствии с приложенной инструкцией в профилакте 
| ческих целях. В этих же целях нужно смазывать ‘носовые 
ходы оксолиновоц мазью. 

Основная цель при лечении гриппа — удаление ядови- 
лых продуктов жизнедеятельности вируса (иначе = дезије 
токсикация). Для этого необходимо много пить — воды, 
чая, настоя шиповника, клюквенного морса, разведенного 
малинового варенья. При обилном питье снижается коі 
центрация ядов в крови, и они выводятся с мочой и потом. 
Для ускорения процесса некоторые врачи советуют принять 

небольшую (!) дозу мочегонного лекарства или включить 
в питье травы с мочегонным эффектом. : 

Вирус гриппа, кроме основного действия — воспаление 
слизистой трахеи, — вызывает также и повреждение стенки 
сосудов. Для укрепления ес необходимо принимать препа: 

раты кальция — глюконат, лактат, глицерофосфат (в таблет: 
_ как). Обязательно следует включить в рацион больного 
| рагу, изюм и орехи (желательно грецкие). С этой же в 
о принимать витамины, особенно витамин См Ру“ 
ые имеют общеукрепляющее действие: Ешьте по аи 
пельсинов, пейте чай с лимоном. При неосложне ни А 
полнительное лечение не требуется, Аси ак 
ропонижающие показаны больному тольк евы: 
кой температуре. Если температура не Е раз. 
), искусственно снижать се пе надо! ЁШ 

) ыше температура тела, тем © и 

"с инфекцией. Конечно, есл ст 
С, спижать ее необходимо. Така 

озащитные силы орга 


м 


ЯЗИ с че 
БИ ду. 


щательн, 


но на ширину од 
Сы-чжу-кун - 
границе лба и ск; 
Сы-бай — под 
прямо смотрящи 
Ин-сян — вн; 
верхним краем к 


са 


ь высокая температура пагубно влияет прежде 
толние толовного мозга. Для быстрого ее сни- 
на голову хо. лодное полотенце или даже 

или снега (в целлофановом пакете, оберну ТОМ 


ЕЧИТ ВОСТОЧНАЯ МЕДИЦИНА 
течить грипп пришт 
бо 


МОМ 


ТЕ 


ажа, воз; дейст 
Особенно эффективен та 
олевания и в профилактическ) 
ющие точки воздействи; 
Ш — над серединой каждой брови, т р- 
ину одного пальца. 

-кун — на виске, у конца 6] 
лба и скулы. 
Ш под глазом, на 1,2 см ниже края глазницы, под 
рящим зрачком. 
в начале борозды, идущей от носа к губе, над 
краем крыла носа. 
ано ли — на 3 пальца ниже наружного угла лок- 
„на условной линии от локтя к большому 
Бной стороне руки, между мыпщами. Этот пе- 


ец сверху. 
тыльной стороне кисти, между указательным 
цами, ближе к запястью. В этом месте на 


е, а когда отведен — углубление. 
ействия на точки — возбуждающий. Сущ- 


межпястный промежуток на ладони 
а» между третьим и четвертым паль- 
ЈИ елец другой руки на одон а 
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4 | 2 


| а 
щие 
9 С вос! 
р Д | 
пб е бо. ерид 
ше СМ лист 
йвать нос снизу вверх, вокруг глаз и опять РА 20 всем > 
са — повторить 8 раз; (али язные Би 
ть средним пальцем, как молоточком, по по. лись ГР Н скопил 
м следить, чтобы дыхание было свободным: уголка) Ж нижні 
Е А М; 
ос, попытаться как бы собрать его складка. ли ОТ7ЯН х узел 
? елки. В гае сЕ 
крылья носа, потом почти закрыть их и сделать вило, Глаз я 
- 14 ае И закапыван 
топать средними пальцами по ноздрям и сделать вы- нох КОНЪЮНКТИВИТе 
легка погладить нос по направлению вверх и сде- альные капли с ант 
ных препаратов. 
хлопать пальцами по носу справа и слева, затем — по Больше всего ле 
особенно для слабы: 
ь указательным пальцем перегородку под носом, пневмония, бронхи: 
20) о села! ыдох и вдох правой и а болезней, 1 
, сделать выдох енные еп 
тиной, о 3 
ыдохе мелодию с закрытым ртом на звук «мр. ри первь иви 
У. Он проведи е С] 
и ока т бакт 
ЛЕТНИЙ ГРИПП Е “каким пр 
4 ~ | НЯ и = е 
е один грипп, который нельзя отнести к ту Но ыы Омож, 
леваний, но который между тем м 25 Мнув следуе лучще 
пом схожие симптомы и чреват теми а Я Стоян щие реқ 
‚ Речь идет о летнем гриппе, или лис аса Должен но Прувџ 
Новой инфекции, открытой лишь потери Пере ем пом 
зают его не вирусы, а бактерии — по де 12" Того, како посл 
которых болезнь и получила свое маха ~ сж оче г, ил Ө 
листерии тихо сидят в земле и Воо ваний мет люб, 
ей «открывают сезон». Цих на агряз ~ пр Мр ле Ребе Ат. 
ето, когда вступают в силу 00:57 позив 9 учит, КУца чку 


торым и относится листерноз. 96 ров 
хотя и взрослые, любящие 5 аы. 
тоже от нее не заст 
внезапного 10 
ния болей в, 
ство стула: 


Грипп и его осложнения 
пр сва. 
отся ‘настоящие симптомы гриппа: кашель, насморк, мы- 
шечные боли, воспаляются лимфоузлы. Самым ярким про- 
явлением листериоза является конъюнктивит, который вы- 
глядит не совсем обычно. 1 лаз, тот самый, которого каса- 
лись грязные руки, с ОДНОЙ стороны сомкнут в щелочку, в 
уголках его скопился гной, веки затвердели и набухли. Ес- 
ЛИ оттянуть нижнее веко, то можно увидеть небольшие 
узелки. В этих узелках и скапливаются листерии. Как пра- 
вило глаз болит долго — месяц, а то и два. Промывания 
чаем и закапывание альбуцидом, помогающие при обыч- 


ном конъюнктивите, здесь бессильны. Необходимы специ- 
альные капли с антибиотиками и прием антибактериаль- 
ных препаратов. 
Больше всего летний грипп ‹ пен осложнениями, и 
особенно для слабых детей и ма 1. Паротит, уретрит, 
пневмония, бронхит, панкреатит т — вот неполный 
перечень болезней, под 5 іже за- 
каленные, крепкие дети 1 от ан- 
ГИНОЙ, КОНЪЮНКТИВИТОМ ЫМИ. 
При первых же симп те к вра- 
чу. Он проведет бактериолог: следование, которое 
покажет, к каким препар более ве чувствительна ин- 
фекция и что поможет быстрее изл ГЬСЯ. 


ить 60 


Но все же лучше зар 
мнив следующие рекомендации: 

— Постоянно прививайте ребенку любовь к чистоте. Он 
должен сам помнить о том, что необходимо мыть руки 
перед едой, после туалета, прогулки, а главное — после 
Того, как гладил каких-нибудь животных, ведь в их шер- 

стке оченђ любят селиться листерии; 

запрегите ребенку брать в рот, а тем более глотать воду 

во время купания; 

приучите малыша мыть специальной щеткой овощи и 

фрукты, сорванные на огороде; 

кормить детей деревенским творогом и поить нарным 

молоком можно только от той коровы, которую осмот- 

рел ветеринар и подтвердил, что она здорова. Молоко, 

купленное по пути на дачу, следует 5 минут кипятить, 4 

‚а из творога лучше сделайте ватрушки или сырники; — 


знь, запо- 


е предупре 


шагностика и лечение простуды домашними средствами 


— сырые продукты следует хранить отдельно от Тех, ко. 


д Т тв пицу; еї. 
торые пойду * 4 
— не давайте ребенку подпорченных овощей, фруктов и у твай ово 
н ягод; У? лро? кро 
дает КИМ П 
—_ готовьте пищу с таким расчетом, чтобы все было Съеде- сокаче Бием. | 
Е ___по. Хранить остатки еды летом опасно даже в Холодиль. им дейст 5 ОСИП 
д: __ нике — листерии могут размножаться и в холоде тоже, де ) 
с" БИ ях. ЕЯ 
я ПНЕВМОНИЯ, БРОНХИТ о 5 
к ] КОЖ, 1 
4 , Как мы уже говорили, грипп приносит много неприят- мона о 300 ГЕ 
ностей своими осложнениями. Одно из них — пневмония, куд ; 


или более привычное нам название — воспаление легких, 
Пневмония, в свою очередь, являст‹ ‚дствием воспале- 
> ния верхних дыхательных путей — з (бронхит), тра- 
хеи (трахеит), гортани (ларингит), глотки (фарингит). Ра- 


х Очень деиствен! 
зумеется, болезни эти часто сочетаются. Мег. обђединим шческих бронхитов 
здесь пневмонию и бронхит, поскольку эти заболевания жить больного на ӯ 
схожи симптоматически и народные средства для их лече- к 


нил ОДНИ и те же. 


сим. Е 
Пневмония — воспаление самой легочной ткани, при Бат Уно горячей 
котором возникают боли в грудной клетке, кашель с выде" Полотег его горяч 
лением слизистой или гнойной мокроты, одышка, повыше Ху на Ще как кукл 
— ние иногда очень существенное — температуры. ТОлько Н Дело 

] Бронхит — воспаление стенки бронхов, протекающее, В еу оси · Гл 
—  Общем-то, стакой же клинической картиной, с теми же сим” Жать ке переус т 
птомами, что и пневмония. 8 и Как надо м 9 

(5 Сле, 

З ме ц тУт про 
РЕЦЕПТЫ НАРОДНОЙ МЕДИЦИНЫ пуж медор про 


' из столетника (алое). 250 г столетника, 028 
г незасахаренного меда. Столетник не поли И 
, срезания листьев. Перед употреблением 881 
> (не мыть), мелко порезать, положить в сте 
кагором и медом. Хорошо смешать. 
> прохладном месте. Затем процедить, 16а) 
‘первые два дня по 1 ст. ложке 3 раза в крой 
; раза в день, Применяется для У БА 3 


ў 


и. 


г 


Грипп и его осложнения 

МЕЕ —— са. 
Настойка вероники лекарственной имеет разнообразные 
лечебные свойства. Она способствует выделению мокроты, 
силивает аппетит, деятельность различных желез и обла- 
пает противовоспалительным, противосудорожным, анти- 
токсическим, кровоочистительным и кровоостанавливаю- 
действием. Применяют при бронхите, бронхиальной 


щим 
астме, кашле, осиплости, туберкулезе легких, головных 60- 
ЛЯХ. 

Ореховая настойка. Стакан ядер грецких орехов и 3 ли- 


мона с кожурой, но без семян пропустит 
ку, добавить 300 г кашицы листьев алоэ, 
сливочного масла, 200 л т 


кг несоленого 
. Все 


ра и 0,5 кт 


перемешать. Принимать как рассасывающее средство по 
| ст. ложке 3 раза в день за : г до еды 

Очень действенное и ри лечении хро- 
нических бронхитов и хрониче і кно поло- 
жить больного на кровать, 1 › постелив клеен- 
ку и на нее положив полот ное в горячей, мак- 
симально горячей воде. Если п‹ ще тло, нужно 
подогреть его горячим утюгом. Заверните › больного в 
полотенце, как куклу, затем оберните его клеенкой и свер- 
ху накройте одеялом с головой так, чтобы свободны были 


только нос и рот. Главное оченьс (о прогреть грудную 
клетку. Не переусердствуйте и не обожгите больного! Ле- 
жать так надо минут 10—15, чтобы очень хорошо прогреть: 
ся и как следует пропотет ь. Эффект значительно усилива- 
ется, если перед процедурой выпить горячего чая — с ма- 
линой, медом или зверобоем. Делать такое обертывание 
нужно раз в день, лучше перед сном. После процедуры на- 
д0 вытереть все тело сухим полотенцем, надеть с ухое белье 
И снова лечь в постель. 


Средство доктора Попова. Петр Александрович Попов, 
Известный московский врач, автор многих популярных 
КНИГ, посвященных нетрадиционным методам лечения, 
предлагает оригинальный способ лечения хронического 
ронхита и даже воспаления легких. Сначала нужно пайти 
Необходимые точки. Если самому трудно дотянуться руком 
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попросите кого-нибудь из близких помассировать 
между позвоночником и лопатками, и вы почувс 
больные точки. Вот на эти места и пужно поставит 
жочки, вырезанные из перцового пластыря. Лечение 
требует от вас некоторого терпения. Кусочки пластыр 
можно менять каждые 2—3 дня. Не пугайтесь, если под а 
стырем появится легкое покраснение. Это даже хорошо. В. 
ше терпение будет вознаграждено: через 2—3 недели леце, 
ния уйлут даже хронические заболевания, и вы победите 
свой бронхит! 


спину | 
тву 


Ъ кру. 
ЭТО пр. 


Молоко с боржоми — хорошо проверенное средство, по- 
могающее даже при серьезных, застарелых бронхитах, труд- 
но поддающихся лечению. Разогрейте полстакана молока, 
Оно должно быть горячим. И добавьте в него такое же ко- 
личество боржоми. Лекарство готово. Пьется оно по трети 
стакана 3 раза в день. Если одновременно вы будете следо- 
вать советам лечащего врача, растирать грудную клетку, 
ставить горчичники и делать ингаляции — несомненно, да- 
же самый серьезный, самый застарелый бронхит пройдет 
бесследно. 


Ледяной компресс... согревающий. Это старинное русское 
средство. Такие заболевания, как плеврит или воспаление 
легких, в старину, как и сейчас, считали очень серьезными 
Но метод лечения тех времен может нам показаться весь 
ма неожиданным. Так, для лечения плеврита делали согре 
вающий компресс. «Что же здесь необычного?» — спроси” 
те ве. Дело в том, что сложенную вчетверо тряпку Для 7и 

компресса мочили в ледяной воде, а зимой выносили 1 
8 чтобы она как следуст замерзла. Отжав тряпку 14% 


2 часа 
со 


|! повторяли процедуру снова: Подобные от 


мендовали ставить 3—4 Р с. согре“ 
ться не должно — компрег ай 
всему телу чувствуется пр! а 


ти 


и 
УС из 
й т, НО Е оисхол 
КЛ я чему 3 ссом е 
от а комиће а 
ТИ т 
па, 5 
рда И ать по 
орн Прин не 
| 2 ) шат 
в редьки зась ~ 
к А 
Е Принимал о! За 
Е ыйтяжелый т 
роткий период вре^ 


Калина (ягоды). 100г; 
5 минут, охладить. Прин 
день запивая теплой водо 


Хрен (корень). Натере 
кох 4 лимонов. Употребл: 


Мед — 500г сок п 
У одо 
т т Слабом огне. ПЕЕ 
Минут до еды. 


2 


теп 


Грипп и его осложнения 


лота», — успокаивает нас старинный лечебник. Холод 
сйствительно вызывает приток крови к больному месту, 
благодаря чему происходит его разогревание, Так что со- 


гревающим компрессом его называли не зря. 


Редька с медом. Сок редьки и мед смешать в равных про- 
рциях. Принимать по четверти стакана 4—6 раз в день. 


по! 

Редька (сок). Нарезать очень тонкими ломтиками 
6—8 штук редьки, засыпать обильно сахаром, настоять 7 ча 
сов. Принимать по 1 ст. ложке кая тый час сок редьки (да- 


лый кашель из я в сравнительно ко- 


же самый тяж 
роткий период времени). 
Калина (ягоды). 100 г ягод шатьс 200 г мед: 


5 минут, охладить. Прини! | тожки 4 
день, запивая теплой во, 


Хрен (корень). Натереть 150 гсм‹ 


ком 4 лимонов. Употребл; еред едой. 

Мед — 500 г, сок под гл варить 20 ми- 
нут на слабом огне. Принимать с у ‚ раза в день 
за 20 минут до еды. 


20-процентная трт я настойка) — при- 
› воды З раза 


Прополис ( 
нимать по 5—6 капель в пебольшом ко 
вдень Курс лечения 2 месяц: 


сльчить, залить 1,5 ста- 


Лавровый лист.5—6 листьев и 
кана холодной воды, кипятить 5 минут (сохраняя ИСХОДНЫЙ 
объем), добавить питьевую соду на кончике пожа. Прини- 
мать отвар горячим по четверти стакана 3—4 раза в день. 
Средство очень эффективно при сильном кашле. 


Исландский мох. Мелко накрошить 1 ст. ложку и поло“ 
жить в эмалированную кастрюлю, влить стакан молока, на- 
Крв кастрюлю и прокипятить, молоко процедить, мох ВЫ: 

росить. Пить отвар горячим на ночь, сразу после этого лечь 
В постель и хорошо укрыться. 


Чеснок — 3 толовки, лимон — 5 штук натереть па терке, 
Залить литром кипяченой воды комнатной температурьь на“ 
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в течение 5 дней. Пить по 1 ст. 


ложке 5 раз ; И) 
т до еды. "лер зов По кен? 
_ длительный кашель и бронхит лечат следующих | Иле ить про ть 
ством. В 300 г меда добавить полстакана воды И и р. и р а. В Чс 
у 1 2 листа). в: У СЛКО на. и и 
резанный алоэ (примерно 2 листа), варить на слаб ТБ мат а 
2 часа Остудить, хорошо перемешать. Хранить в Бал ола 002 Прин збалтыв 


4 - т хо расле: нием 
ном месте. Принимать по 1`ст. ложке З раза в день, Л а требяе е сале 
| ство хорошо принимать детям. “еар 
Отруби. Вскипятить 1 л воды и в кипящу 
жить 300 г отрубей. Прекратить нагревание и 
процедить и пить в течение дня горячим. 


10 воду под. ЛОЖА: «ке З раза В ден 
дать остыть 201070 


Шалфей (лист). 1 ст. ложку измельченного сырья за ВТ! 
лить стаканом молока, довести до кипения и настоять в теј- В ОБЛАСТЬ ТРУДЕ 
ле полчаса. Процедить и выпить на ночь горячим. 

Мӯлие. Взять в рот 0,2—0,3 г сухого мумие и держат Лук репчатый. Взять | 
до полного растворения. Принимать натошцак или чере терке смешать с гусиным 
З часа после приема пищи. Курс 10 дней. Повторить мож (| ласљ грудной клетки, тепл 


но через 5 дней. к Нимать по 1 ст. ложке это} 
| Лимон, глицерин, мед. Залить водой небольшой лимой Пихтовое масло Втира 
и варить его на слабом огне 10 минут, остудить, разрезіїв | Засти труди и Р 


спины. 
и выжать сок в стакан. К соку добавить 2 ст. ложки глине 


е- Касто 
рина, до краев стакана налить мед. Все тщательно пре [ст ло. сое Масло. 2 с 
шать и принимать при сильном кашле по 1 ст. ложке Вдень очищенного а 
в день перед едой и на ночь. 


а, П 
| Мед, анис (семена), соль. К 1 ст. ложке меда леа "цы, пор оный пласт 
Вст. ложки семян аниса и щепотку соли. Все это ЗАЛЕ т тесто Олнеці то ыр 


. | 1 10 
аном воды, довести до кипения, настоять, процед а до тоу подогреть Саса 
"ло 1 ст. ложке каждые 2 часа. По мере стихания м кееде ощу алея 
Зу смеси сократить. га лаской и шарф СЯ 
у ~ 09 — а « ; 
ед, гусиный жир и какао — по 100 г, сок ал ть, 1010 подряд. У 
зима 


но а 
ка. Смесь разогреть (не кипятить), пелена Пр 

‚ посуду и поставить в холодное мест увек 
‚ ложке на стакан горячего молока утро ш 


1 стакан, оливковое масло — 
береза (почки) — 150 г, липа 


ү 


то измельченные ли 
в 2 стаканах водВ 


прокипятить 3—1 


едой положить в не 
‚смесь хорошо пропарить. Отдельно 
ить березовые почки и Липовый цвет, 


минут. Влить процеженный и отжатый о 
азлить в бутылки, добавив поров 


астопить м 


3 уу 
3 Раза њу мешать и р 
Вик масло. Принимать по 1 ст. ложке 3—4 раза 8 день. 

ў Е отреблением взбалтывать. 

1 ў 
А Т Меди внутреннее сало — по стакану, почки березы — 158 

ание у у ст. ложка, Все растопить, настоять 2 часа. Принимать смесы | 
ЧИМ, № по | ст. ложке 3 раза в день. ОЗ 
| и · 
ЄЛЬЧенното (ду | 219 
ения и патот ВТИРАНИЯ | „у“ 
(04 горяч, В ОБЛАСТЬ ГРУДНОЙ КЈ <] Гу | 


ь натощак шў терке, смешать с гусиным жиром. Втирать эту смесь в об 
ласть грудной клетки, тепло укутаться. Утром натошак при- 
ћ а и- 


ого та Лук репчатый. Взять большую луковицу, натереть нај 
Б 
ней. Повтор” 
|| нимать по 1 ст. ложке этой смеси. 


Пихтовое 
масло. Втирать через каж, 
дые 5—6 
_ ласти груди и спины. часов ВВ 


Кас 
Ре ИЯ масло. 2 ст. ложки подогреть и смеша 

Е ой очищенного скипидара. Натират Ы 
в день. рт 


Самод й 
Пи, сыл пластырь. Взять по 1 ст. ложке муки, го 
Ба тного масла, меда, водки; Р с 
ИЦ Я ь ‚ водки; смешать, получ - 
Ем | ть, выложить на м: ја 
Бој У арлю (в 4 слоя). Класть 
5: о ея боль или есть хрипы, па Ре | 
> и шарфом. Ставить с 
И пластырь на ночь не- 


ТОИ и ОТВАРЫ ЛЕКАРСТВЕННЫХ Тр АВ 


той бот; 7 


а а пита из расчета 1 
Н залить кипятко 


СТ. лож- 
М и дат 


на (ягоды), анис (плоды) — в Рави | 
ку сбора залить стаканом кипятка НЫ | 
‘астаивать полчаса. Принимать ота 
валом в 2 часа. ло 


я мать-и-мачехи и черной смородины _ 

орциях. | ст. ложку сбора залить стакано 

‚ Пить настой горячим с медом по в 

раза в день. 

(трава). 2 ст. ложки травы зверобоя залить 
а в термосе, настаивать час, добавить мег 

о полстакана 2—3 раза в день. 


ки). 1 ч. ложку почек отварить в стакане ку- 
‚ настоять в термосе 2 часа, процедить и вы: 


9: 
й (корень). 1 ст. ложку измельченного в порошок 
ить стаканом холодной воды, настоять 10 часов, 


Л истья). Сделать настой (1 ст. ложка на ста- 
и принимать по четверти стакана 3 раза в день. 


вет) — 2 части, душица (трава) — 1 часть 
(трава) — 2 части. Сделать сбор, измель 
патка, па“ 


сбора залить 0,5 л крутого ки 

е б часов, процедить и пить по полстакана 

ред едой в теплом виде. 

— | часть, д. 

А части. 298 

ев0б Л 
рете" 


ш) — 1 часть, крапива (лист) 
— 2 части, багульник (трава) — 
ить 10 минут на слабом отне, 
е полчаса, процедить. Пить пот 


ь). 
пятка и настоять 
день до еды 


2 ч. ложки толченого ко 
в термосе = _ кива® | 
(сильное 07: 


Мумие 
Прополис. В чашку е^ 
полиса и 40 г воска, ПОС 
размера с кипящей водой 
пческие вещества пропо 


ше Ингаляции проводит 
зтечение месяца, 


Лук тет а: 
«атый 
Ска лука и 5 (сок), 


\ Грит и его осложнения 
Ш — са 


М ва хорня пырея, гравилата — 245 они обладают отхар- 
А ваощим действием. Но гораздо больший эффект дают 
\ ры, в состав которых входят также травы со смягчаю- 

шим и разжижающим мокроту действием. Для того чтобы 
За правильно составить сбор, оптимально подходящий вам 


ча, при вашем заболевании, лучше всего обратиться к врачу- 

№ натуропату. 

В СРЕДСТВА, ПРИМЕНЯЕМЫЕ ДЛЯ ИНГАЛЯЦИЙ 

"а Мумие — инталяции с 5-процентным раствором 

и Прополис. В чашку емко › 0,5 л положить 60 г про 
‘полиса и 40 г воска, постав: ] ОТТО 

ЂЕ 


размера с кипящей водой. И ри этом арома- 
тические вещества прополи« оное дейст- 
рол _ ВИе. Ингаляции проводить 10—1 ом и вечером 


) уха В течение месяца. 


Лук репчатый (сок), ч ) ) капель свежего 
па  СОКалука и 5 капель сока чес )—100 мл воды. Та- 
116 Кис ингаляции нужно чередовать с сод ни (1/2 ч. лож- 

Ў ки питьевой соды на ст 1 ДБ утром делать ингаля- 
194 ЦИЮ С содой (хорошо добавить отвар 2—3 трав), вече ром — 
и!” С соком лука и чеснока. 
пије 
в’ д 8 проведения ингаляции применяются настои сле- 

Ующих трав (на стакан воды). 

у обо (трава) — 1 ст. ложка. 
ти Б алфей (лист) — 2 ст. ложки. 
иу р тат (лист) — 2 ст. ложки. 
4“ алендула (цветы) — 2 ч. ложки. 
) Асам (корень) — 1 ст. ложка. 

Ру ис (плоды) — 1 ст. ложка. 

и Ята (трава) — 1 ст, ложка. 
и Узина черная (цветы) — 2 ч. ложки. 

у а зае использовать комбинацию из 2—3 трав, каждая 


ая орых берется в равном количестве. Перед началом ин- 


Ми в раствор добавляют 0,25 г вьетнамского бальзама 


Б. 59 


с Самодиагностика и лечение простуды домашними среду 


«Золотая звезда». Из картона делают раструб, через | 
рый вдыхают пар ртом или носом. Процедуру проводят 
течение 15 минут с короткими интервалами ДЛЯ Отдь 8 


ЗОВать 
свежеизмельченную х60:0 сосны, пихты, кедра, мМожжеведь, | 
ника, листья березы, дуба, черной смородины, мать-ц-ма. | 


чехи, цветы липы, ромашки. 


Гидротерапия 
Пихтовые ванны. Предварительно заготавливаем эмуль- 
| сию: 1 часть (8 мл) пихтового масла смешиваем с 2 част | зарина, шалфея, тимьяна, 
___ Ми шампуня и добавляем 100 мл кипятка. Все следует хо- | Литотерапия: сапфир. р 
| рошо размешать и влить в ванну с температурой 38—40° 0, вы) рутиловый кварг 2 
Длительность процедуры 15—20 минут (для тех, у кого сла- мнотерация: рц, пу 
бое сердце, время ванны сократить до 5—10 минут, погруг "ГЛИНЯНІ 


жаться в воду так, чтобы область сердца не была покрыта 

водой): С каждой ванной добавляем пихтового масла на 

2мл больше, оптимальная его доза — 18—20 мл. Курс= ЛАРИНГИ: 
20 ванн. Для дальнейшего поддержания тонуса можно пе Эм Забол 

риодически принимать.3—4 ванны. Если при приеме ван“ | о ложи “вания, как 
ны будет ощущаться жжение в области паха, подмышечных ты Ч нао У течен ~ 
впадин, икр ног, половых губ, то эти места перед проце)! Я ыо 710 отм ие 
рой слегка смазать вазелином. | ные оу иу » ЧТ 


А хо: за Ом Пи 
Ванны из злаков. 1 кг цветков злаков смешать © зи | А Ортар » ТД Ц 
К ОДНОЙ ВОДЫ, варить на медленном огне полчаса, про 


25 ект пр! | 1 10 
КЕ: В ванну (такие ванны дают неплохой эффект | 
еском бронхите). А 


ные ванны. 250—400 г порошка гор 
С теплой водой до консистенции сметаны 
ДО появления резкого запаха горчицы. = 
к ‘хорошо перемешать. Темпо сле д 
тельность приема 5—7 минут. — 


ться В 
теплым душем и закута а 


ЕГ > > „= 


М зур 
29 
дует 
ЈЕ ||| 
‘ОГО (2 
ЛО] 
ПОК 
пас 


уд 


нагрузки на сердеч 


Грипп и его осложнения 


Баня. Перед баней готовят настой из трав: лист шалфея, 

ы, травы душицы, чабреца, почек сосны — 6 ст. ложек 
на 1л крутого кипятка, настоять 2—3 часа. Поред оре 
ом больного в баню 80—100 мл разбавленного в ковше на- 
стоя выливают на каменку, затем эту процедуру повторя- 
ют 3—4 раза уже в присутствии больного в парной. Па- 
риться следует в щадяще 


ежиме, не создавать излишней 


[истую систему“, 


Металлотерапия: аппликация медных дисков на об- 
ласть груди и спины. 
Цветотерапия: исцеляют ор вый и синий цвета (по- 


Ароматерапия: эфир 

марина, шалфея, тимьян: 
Литстерапия: сапфир к (желто-оранже- 

вый), рутиловый кварц, 1 

Глинотерания: глина: ) ІН 


вкалипта, роз- 


ЛАРИНГИТ И ФАРИНГИТ 


Эти заболевания, как 
как осложняющие течение гр: ( 
В горле. Надо отметить, что в горле перекрещиваются ос- 
|новиме дыхательные и пищеварительные пути. Так, распо- 


ти, могут возникать 
её для них — боль 


| Ложеннљје рядом, глотка относится к пищеварительному 


тракту, а гортань — к дыхательным путям. Воспаление глот- 
Ки называют фарингитом, а гортани — ларингитом. Излиш- 
не говорить о том, что болезни эти нередко протекают од“ 
Новременно. 

При фарингите больные жалуются на неприятные ощу- 
щения и боль при глотании, на першение и сухость в гор- 
10, постоянную потребность откашливаться или отхарки- 
заться. При переходе болезни в гортань возникает охрип= 
Пость голоса, а иногда и полная его потеря на период 


тсана в гл, 7 
Бан. * Методика проведения банной процедуры подробно опи 


я: у 
2: лечение, очищение, омоложение». ПРВЕ 


я ки 
Подробнес 96 этих методах см, в тл. 6 «Целительс 


воспаления. Когда заболевание распространяется Н 


ае 


хиевы трубы, связывающие глотку с полостью уха ~“ 06 ; ЛЬ У 
жается слух и могут возникать боли в ухе. Иногда Де „ко! мей! 
вается отек шеи, ее тугоподвижность, значительно МУ БР Ш" драться 
чиваются шейные лимфатические узлы. Обычно фа и у 2 С дела?" 
не приводит к общей интоксикации — температура. 0 (а (0 ). ске 3] 
шаетса незначительно, ознобы бывают редко. выражении у и 7 {ч Ло? 
ларингит может вызвать сильный отек слизистой гортані | от» зн, Л он И 
и вследствие этого — затрудненность дыхания, У детей, т 1 | стак ТИ прок 
хательные пути которых гораздо тоньше, чем у взрослыь б 097 сме 
при ларингите может возникнуть острое нарушение пре 812 вдень, 
ходимости гортани, требующее срочных мер, вплоть до хи. к) мед. Ста 
рургического вмешательства. Морково (000, ми ЛОЖІ 
Лечение при ларингите и фарингите в целом соот: бить сеСКОЛЬКИ 


| пи! -5 раз в день. ЕСТЬ К 
КОВІ. 


ветствует лечению ангины. Необходимы полоскания, ин 
галяции, обильное питье для выведения микробных тој 
синов. н Ида, | кт редьки нарез 
При нарушении проходимости дыхательных путей, свя Ш (078, атъ в духовке в те 
занном с ларингитом, необходимо вызвать «скорую ПО тъпо? ст, 3 те 
мощь». До ее приезда для облегчения состояния больного и Пеја редька жки 4 раз: 
сделайте ему горячие ножные ванны для отвлечения кро | Дает Хороши 
ви от отечной гортани, а также, если это возможно; Е. | у (сок), Па 
зовите рвоту, что должно уменьшить отек гортани: Е. по 1, 
помнить о том, что боли в горле, сухость, першение, ње 
лость голоса и другие признаки воспалительных 3497 
Е | ваний гортани и глотки могут встречаться и при ауто 
З лях, в том числе злокачественных, так что не У в 
самолечением! Пренебрегать осмотром ЛОР-врача Ро ор | 
ем случае нельзя. Обследование в большинстра о ак 
ху достаточно простое: уже при осмотре гортани ЕС 
___ правило, врач может сделать заключение ип А леч 
гноз, а также назначить правильное лечение 
надо обязательно! Ведь осложнения возника я 
запущенных случаях или же при неправильно, боли? 
стике — лечите одно, а то, что действитель? 


о трк? 


ервв“ | 
и становитса хроническим. При а зале 
аках незамедлительно приним иаа 


ьа 


ых 


Грипп и его осложнения 


9 Е 


РЕЦЕПТЫ НАРОДНОЙ МЕДИЦИНЫ 


При заболеваниях глотки и гортани необходимо ИСКЛЮ- 
ЧИТЬ ИЗ рациона острую, пряную, слишком рорязуло или ХО- 
лодную пищу, алкоголь, курение. Следует избегать пере- 
охлаждения, стараться меньше говорить. 


Г Е 


Мед, алоэ (сок). Сделать смесь (150 г меда, 0,5 л сока). 
Принимать по 1 ч. ложке 3 раза в дент 


у 


Мед — ! стакан, лимон или клюква (сок) — полстакана. 
Компоненты смешать, прокипятить и пить по 1 ст. ложке 
8—10 разв день. 


Морковь (сок), мед. Стакан свежего 


смешать с несколькими ложками меда. Пр 
ложке 4—5 раз в день. Есть как можно 6 
КОВИ. 

Редька. 1 кг редьки нарезать кусочками, добавить 300 г 
сахара, парить в духовке ие При- 
нимать по 2 ст. ложки 4 раза в день пе и на ночь. 
Печеная редька дает хороший эффект при сильном кашле. 

Редька (сок). Пить по 1 ч. ложке сока 3 раза в день за 


20 минут до еды. 


Чеснок. 5—6 зубчиков чеснока мелко истолочь и развес- 
Тив стакане молока. Вскипятить и дать остыть. І Гринимать 
По’десертной ложке несколько раз в день. 


т у 

Тесночнов масло. Мелко перетереть с солью чеснок и 
Смешать его со свежим сливочным маслом (на 100 г мас- 
Ла — 6 долек чеснока). Есть с хлебом или добавлять в кар- 


тофельное пюре. Обладает бактерицидным и смягчающим 
действием. 


ао 4 НО-лимонмая смесь (3 головки чеснока, 5 лимо- 

ди (не 30 р на терке, залить литром кипяченой во- 

ке ра 1ей!), настаивать 5 дней, процедить, пить по 1 ст. 
раз в день за 30 минут до еды. 


24 рк репчатый. Мелко нарезать луковицу, добавить 
"ложки сахара или меда, налить 3/4 стакана воды и ва- 


63 


+ 


костика и лечение простуды домашиими средств и 
= - “За 


~ а 
ор, пока лук не станет мягким, а смесь тучи м ож 
есть в течение дня в теплом виде. и НЗД 

Бела“ дная. 2 ст. ложки мелко нарезанной ный" 
гпа огоро ў ; т репы ва. и бло" 0х0 
в стакане кипятка 15 минут. Пить по 1/4 стакана4 ий Я О 
день или по стакану на ночь (при остром ларингите т 0 й 80" 30? твой 
е голоса, сильном кашле). | 006 ; ум б. све? 
у и 7 у 
пуста (сок). Свежий сок принимать за 40 минуту Ай ов ‚ва; 
'3—4 раза в день, начиная с 1/ 2 стакана на прием инь #8 ито у. 
пенно увеличивая до ! стакана. Курс — 3 недели (при бо о Доћи кав тей р 
ях дыхательных путей и голосовых связок). | ас а торло 
і о (у | К 
Хрен (корень). Кусочек хрена величиной с лесной ора б цот това 
= 1 кана ~ З0 мр. ПИ и 111 
мельчить, залить 1/3 стакана ого кипятка на 30 ми т Ба 
в термосе. Добавить немного меда, принимать по в си цедурв 
ожке несколько раз в день, меш проглатывая (не || рекоме! 
хо помогает при потере голоса). | ЕЦ Кт (ш 
ЕН ее варить | 
“Лук, чеснок, мед, сок мяты. Мелко нарезать па се Е. ванчика (ц 
10 луковиц и одну головку чеснока в пастеризова М | 
(е до мягкости. Затем добавить немного сока мяа е % Звероб 
Принимать по 1 ст. ложке каждый час в течен: он травы зал 
и”. | И 
редство от кашля). и. нут, проц 
== ў б | 
ть теплое молоко с содой: 1/2 ч. ложки сод к кана наст 
плого молока. „А р ки пропо 
ед. Держать во рту до полного раствори аа КЕ: Еби ПОлоскан 
[ ьне МЕ 
меда 4—5 раз в день. Предпочтител Е 59 Ае те 
Ми р 
раство | ом 
облепихи, шиповника, 2-процентный р Тань а 
ывать слизистую глотки. з 


2 ТЬ . 
спиртовая вытяжка). Смазыва ителе 


к У иса С нр 
ьЮ пиртовой вытяжки прополиса ђ 


и и дер. 
зять в рот 0,2—0,3 г сухого мумиё или 


7 ак ! 7 
растворения, Принимать натоща і ^_ 


слизис) у џ Ка Ка, Проц 


у 


У у ого кор 
Алтей (корень). 1 ст. ложку изме бй? Прини 


‚ 0,5 лхолодной воды, дать настояться СУ" ты 
у 1 ст. ложке 5—6 раз в день (при ларини? уд 
7 | 


Малина лист, стеб” ‘АЛИНЫ Ё Е 
(лист, стебли). 1 ст, ложку МЛ ‹едить И ВЫ 


Мать крутого кипятка, настоять в термосе 9 часа ПРО! 
Хана За 4) 7 пить на ночь с медом. 
На“ ә ав 
% 3 не Ты, Анис (аптечное масло). 3—4 капли на сахар Раоа; 
ДӨЛ день. 


Плоды аниса (полстакана) залить стаканом воды, КИПА“ 


Он с Лесу тить на слабом огне 15 минут, слегка остудить и процедить. 
‘И ТКа на | Добавить четверть ст акана липового меда и еще раз проки- 
 прину а оа р с огня, добавить ложку коньяка. Принимать 

\ _ по 1 ст. ложке каждые полчаса (дает хороший результат при 


Проглатывц потере голоса) 


Калина (свеже ягоды), мед. 100 т ягод на 200 г меда 
езать ный Варить 5 минут, мать по 2 ст. ложки смеси 4—5 раз 5 
изованно“ А65. 
ока МАТИ) Овес (зерно с шелухой). Стакан промвгтого овса зал 
течение і л молока, * › на слабом огне, процедить до а 


мед, пить в течение 


Смесь прополиса — 1,5 ст. ложки И сливоу 
| (100 г греть на водяной бане 8—10 минут, не 
| мешивая, процедить. Охладить, также Непрерын 
’ вая. Принимать по 1 ч. ложке, запивая теплым Помени 
 1—1,5 часа до еды 2—3 раза в день в течение 2 Ме за 


1020 масла ка 
ерывно по- 


Самодельный пластырь от кашл 
ле «Пневмония, бронхит». 


чеспочный бальзам — методи прусс: 
а в разделе «Народные средс оТОвле : 
ва р 


я — СМ, ре 
?ецешт в разд 
е- 


Прополисно- 
ия и приема описан 
ния простуды». а 

вая настойка). На ноч 


Календула (спирто ао расса пен 
и ‚ стопы ног. Тепло Е тить потереть 
75 у сто 2 кал ток 
‘чай м. Можно вме дб ендуу © 
чай с медо а В дулы и. | 


вать пихтовов ма 


АЯ 1 


Самодиагностика и лечение простуды домашними средства | Я у в 
я 17) 
10 М 
ПОЛОСКАНИЯ и акан 
При ларингите и фарингите полезно делать полос НБ 


ан 
для этого можно использовать следующее. и 


Яблочный уксус. Развести в стакане теплой ВОДЫ 3 ч. лож 


ки яблочного уксуса и 2 ч. ложки меда. Полоскать горд) ков кор ИГ 
этим раствором 3—4 раза в день, перед каждой процедурой Е стаканом К 
готовить свежий. меси атем П оці 


Питьевая сода и поваренная соль 
стакан теплой воды. Добавить т 
кать горло теплым раствором. 


по 1/4 ч. ложки па | ти“ 
уда 10 капель йода. Полос. понора В 


| рашка (цветки) о. 


, 


асти, 


Пихтовая вода — делать полоскания. Длительность про- | (злеизмельчить, смешать. 2 ст 
цедуры 4—5 минут, 5—6 раз в день. варить в стакане кипятка. Прог 
Рекомендуется полоскать горло отварами и настоями йз ПИ НИЙ. 


шалфея (лист), ромашки (ивег 


дулы (цветы), оду“ 
ванчика (иветы), зверобоя (т; 


душицы (трава). 


ДИ (ора) — 4 части, липа (1 


і  11ользовать р 
Зверобой (трава), настойка прополиса. 1.ст. ложку Дацо ДЫдущий 
травы залить стаканом крутого кипятка, настоять 20 ми- М (оро) (права) А АУ 
нут, процедить. На одно полоскание употреблять полста: М ~ 6 част» МЕ И, с 
кана настоя, добавив в него 20 капель спиртовой настой | еце ОВИТЬ 
ки прополиса. Процедуру делать 2—3 раза в день. Та Т7 
полоскание обладает сильным противовоспалительны ђ 
Й Е. "оу у 
действием. 0 
; аз ТВ 
5 В К 
Ромашка аптечная (цветы), шалфей (лист): В | Зи е АРЫ ЛЕ 
равных частях; 1 ч. ложку смеси заварить стаканом кий и атй Расте 
ка, процедить и использовать для полосканий. ЫЯ у! пробути, | 
тка | у "6 
Аир (корень). 1 ч.ложку настаивать в стакане аша | ма пабу ђ еко М и, 
в течение 5 часов, затем 5 минут кипятить — поло Ба у о 2 Мецу 
х Ка 6 | 
ре ; равного к ав — цеста, | мо А, о Ки 
- а 19 Э 
Составить смесь 44 Ре а ае: Тр аи закалић, у Са, пре ка 
течноц, цв Тит. а 0 
рома с а пау еси залить 1,5 стакана воды, к Оми В че ОМ Ју 
- : а је 
- та т Затем снять с огня, укутать, настаив (тепл ым) | 3 Час ТЬ 
м лить, Полоскать горло этим раствором (1987 | с, «ае 


ее 2 раз в день утром И вечером, 


РҮ? 


о не мен 


си 
Грипп и его осложпенил У у" 


—— 


тоящий из равных частей листьев ша ее: 
_ Сбор, лы черной и цветков мальвы лесной. П Ам р. 
ето" рить стаканом кипятка, остудить, процедить. 
оа утром и вечером. 
Е. смесь из равных частей суа 1276. 
в и-мачехи, цветков алтея лекарственного, абештов 
у" Я Ју лесной и цветков коровяка скипетровидного. Залить 


За. И | т ложку смеси стаканом кипятка, накрыть крышкой и 
“У настаивать 20 минут, затем процедить. Полоскать горло не- 
=” Џ сколько раз в день, лучше каждые 2 часа 
на з 
ый Ромашка (цветки) — 2 части, липа (иветут) 1 часть. 
"Сырье измельчить, смешать. 2 ст я а на 20 минут 
7 пам заварить в стакане кипятка. Пт» ! Іользовать для 
а полосканий. 
Зы (ие 
424 (трав Дуб (кора) — 4 части 1 и. Готовить 
{ использовать, как пре 
200, 1 а 
15 
с | шица (тра 
Е т о частей. Готов как п 
требл; 5 “э, хақцродыс 
У ЛЯТЬ ий рецепт. ~ а 


иртовой ка 
а в день. ћ 


ЧАИ, НАСТОИ И ОТВАРЫ ЛЕКАРСТ ВЕННЫХ ТРАВ 
Из Лекарственнђ 


Палительным 


Іх растений, ‹ 


с эоладающих противовос- 
еж) ју Е, › антимикробным и отхаркивающим действи- 
ом КИ ' АЛА приема внутрь рекомендуется сле; 


ующее. 
Алтей (корень). 2 ст. 
ить стаканом воды, яной бане 15 ми- 
"УТ, настоять полчаса, процедить, добавить мед и пить по 
"ПОЖКИ через каждые 2 часа (детям по 1 ч. ложке), 


ложки измельченнот 


0 корня алтея 
выдержать на вод 


пој ушица (трава). 3 ст. ложки травы залить (),5 л кипа~ 
19 Воды, настоять в термосе 1—2 часа, процедить и пить 
Я Полстакана 3 раза в день. Настой оказывает противовос- 


льное и обезболивающее действие. 


р Подорожник (лист). 2 


—3 ст. ложки сухих листьев по- 
ника залить 0,5 лк 


рутого кипятка, выдержать в тер- 


Самодиагностика и лечение простуды домашними средствами 


мосе 1 час, процедить и лить по 1/3 стакана 3 раза в с 
за полчаса до еды (оказывает противовоспалительное ий 
харкивающее действие). 


Мать-и-мачеха (цветы, листья). 2—3 ст. ложки травы и лај 
залить 0,5 л кипящей воды, настоять в термосе 1 ча е пр" 36 
процедить и пить по 1 /3 стакана З раза в день (оказывает ИЙ фф м трав (6 
противовоспалительное, антимикробное и потогонное дей. | с 0270“ цветы | 

0 ствие). тии. души“ ля 
38. вфе? с створ А 
г] Алтей (корень) — 4 части, солодка (корень) — 1,5 части, № чудной). Вр и СОДЫ ИЛИ 
мать-и-мачеха (лист) — 2 части, фенхель (плоды) — 1 часть № ку пищевой лжен 
Сделать сбор, измельчить. Залить стаканом кипятка о ИНГАЛЯЦИЙ дол“. 27 
1 ст. ложку сбора, греть на водяной бане 20 минут, насто: сть ИНГАЛЯЦИЙ 
ять полчаса, процедить, объем настоя довести до исходнд- Дит 
то. Пить теплым по 2 ст. ложки чер« те 2—3 часа до Д 
‚успокоения кашля и свободного отделения мокроты, Календула (цветы), рома 


пишет (все в равных част: 
юиторячей воды, кипятить 1 
| ЮЖ до объема 1 л. Делать 1 


ПОТОГОННЫЕ ЧАИ 


Липа (цветы), малина (плоды) — все в равных пропор: 
циях: Й ст. ложку смеси залить стаканом кипятка, кипа“ 


тить 10 минут, процедить и выпить в горячем виде с ме таканом торячей 
дом. М отвара До 1 Л КЕ 
| Липа (иветы), бузина (соцветия) — в равных пропорци“ п Ка (цвет 
ях. 2 ст. ложки залить 2 стаканами кипятка, кипятить 5 МИ“ И Воды ты). іст л 
т, процедить ИЕ ЯЧИ РЫ ы 
нут, процедить, добавить мед и выпить горячим. таць са ть 10 м. 


} Малина (плоды), мать-и-мачеха (лист) — в равных про’ 
порциях. 2 ст. ложки смеси залить 2 стаканами кипятка, КИЗ 
ПЯТИТЬ 5 минут, процедить и пить горячим с медом: 


м 4 "а ( | 
_ Мята (лист)— 1 часть, шиповник (плоды) — 1 је оды, еда | 
а (цвет) — 2 части. 1 ст. ложку смеси залить стак 5 Пяту 

_ном кипятка, кипятить 5 минут, процедить и вылить їл 


едом. 
ч Ива (кора) — 1 часть, мать-и-мачеха — 2 части, души” М 
а (трава) — 1 часть. 1 ст. ложку смеси залить стану 9 
пятка, кипятить 10 минут на малом огне, процедить, И’ 
ДОМ. : | 


Грипп и его осложнения 


Липа (цветы), мать-и-мачеха (лист) — в равных час- 


1 ст. ложку смеси залить стаканом кипятка, кипятить 
740 минут, процедить и выпить с медом. 


ИНГАЛЯЦИИ 
Хороший эффект при ларингитах и фарингитах дают 
ингаляции с настоем трав (зверобой, мята, ромашка, чао- 
рец, шалфей, душица, цветы календулы, о. 
ны черной). В раствор для ингаляции 
1 ч. ложку пищевой соды или сок лука, ч 
ды для ингаляций должен быть не 


Длительность ингаляций 5—15 минут. Курс 
цедур. 


Календула (иветы), рома 
вый цвет (все в равны» 
ном горячей воды, кип 
водой до объема 1 л. Де 


Б стака- 


2 І ь кипящей 


Зверобой (трава), калет 
си залить стаканом гораче! 
вести объем отвара до 1 л 


Ромашка (цвет). 1 ст. ло» 
горячей воды, кипятить 10 минут, довести объем отвара до 
1 л кипящей водой, добавить 1 ч. ложку пищевой соды. 


Мать-и-мачеха (лист), подорожник (лист), мята 


(лист), плоды аниса, череда (трава). 2 ст. ложки смеси за- 


лить стаканом воды, кипятить 15—20 минут, добавить ки- 
пящей воды до объема 1 л. 


Чистотел (трава), череда (трава), пижма (соцветия ). 
2 ст. ложки смеси залить стаканом горячей воды, кипятить 
30 минут, добавить кипящей воды до объема 1 л. 


Также хорошо использовать для ингаляций траву ме- 
дуницы, донника, душицы, лист черной смородины, свеже- 
измельченную хвою можжевельника, корень алтея, солод- 
ки, девясила, почки березы и сосны, ели. 


69, 


Самодна; 794 
гностика и лечение простуды домашними 7) | 
сре Сто, 
ад 


Для ингаляций можно испо 


льзовать 5- | В а 

твор мумие. - Рот У (фар 

Ингаляция с медом. Мед развести кипяченой № й ле чего 
температурой 50° С в соотношении 1:5, зодойа А 


Эвкалипт (лист) — 2 ч. ложки, хвойный Экстра. 
1/4 брикета, ментоловый спирт — 15 капель, чеснок СД | 
ца) — 1 ч. ложка. "4 


Все поместить в кастрюлю с 1 л только ч 


се ТО Векипя- \ 
ченной воды, а затем, накрывшись полотенцем, д частых 08 
паром. Длительность процедуры 10—15 минут курс —5- | р3 ОРВИ у 
, — Й > 
6 процедур. бщего н! 


\ с 5% 
Мед — 80 г, каланхоэ (сок) — 20 г, прополис 10-процент- јр, 07 
ный спиртовой — 10 мл. С 


тать эмульсию и использовать | рур, орая 
для смазываний 2 раза в день задней стенки глотки, а так- | попа» боль в ухе, котор 


же для ингаляций. ‚ | тъмното неприятных мину: 

После ингаляции больного накрыть теплым одеяломи | оуаях возможно появление 
дать потогонный чай с медом. Особенно хороший эффект (И зто прохода. При неблагс 
оказывает липовый мед. | 


Гидротерапия 
_ Пихтовая ванна: Как приготовить пихтовую ванну си 
подробно описано в разделе «Пневмония, бронхит». СПО ои 
Торчичная ванна — см. раздел «Пневмония, бронхит». 0 
Ромашковая ванна — 300 г сырья на ванну. ЕЕ 
Сосновая ванна (хвоя, шишки). Сырье измельчито дц 
местить в 10-литровую посуду до 1/3 объема, варить 00 а 
бом огне полчаса, настоять в плотно закрытой посуде 
сов. Процедить и использовать для ванн. 


( 
: полоскани 
'Металлотерапил (для лечения фарингита): п бра 20 


: ја Е] й сере 
глотки серебряной водой с концентрацией сер р 


а ание Си” 
лечебный эффект дает созерц ениё. 


Насыщение воды, хромопунктура, 
ещения, цветомедитация. 


масла ромашки» 


Грит и его осложнения 


отерапия: кораллы, янтарь, аквамарин, агат (ларин- 
|: ‚ кошачий глаз, аквамарин, агат (фарингит). 


77 | п пинотерапия: в стакане воды развести 1/2 ч. ложки 
б ЛИНЬ, полоскать этим раствором горло и пить по несколь- 

к 5 глотков каждый час (фарингит). Две глиняные примоч- 
У 


(ка ь в день, после чего растирать пихтовым мас 
ш ки на груд слом 
у * 
| (ларингит) 5 
Кир я 
Шау ОТИТ 
~ Одно из самых частых осложнений прос гудных заболе- 


д, ваний (гриппа, ОРЗ, ОРВИ ит. д.) — воспаление среднего 
[ уха, отит. На фоне общего недомоган то 

г пературы, часто насморка вдру: 

Г ляющая» боль в ухе, которая мох 


лять много неприятных ми! ущенных 


Д случаях возможно появл‹ ого из слу- 
А хового прохода. При неб. ловиях или если 
отит не вылечен до конца, ‹ т перейти в хроническую 
форму. Снижение слуха, тугоухость может быть следстви- 
ем перенесенного отита. Поэтому так важно принять экс- 
е недуг дал о себе знать. 


тренные меры самопомощи, 


РЕЦЕПТЫ НАРОДНОЙ МЕДИЦИНЫ 
Для лечения острого и хронического отита при нали- 
зии гнойных выделений из уха народная медицина пред- 
лагает следующие рецепты. 
Лимон, — жевать по 1/4 лимона с коркой. 
| Пион (настойка) — принимать по 20 капель З раза в день. 
| Аир болотный (корень). Настоять на 40-процентном 
| спирте (1:10) 8 дней в темном месте. Принимать по 30 ка- 
| пель З раза в день до еды; 

Календула — 70-процентнал настойка цветков, продает- 
ся в аптеках. Сделать компресс на заушную и околоушную 
области. 

* Подробнее об этих методах см. в гл, 6 «Целительские практики». 


| 71 


Лук репчатый (сок). Смочить тампон в све 
ем 


а слегка отжать и поместить в ухо. Сверху ухоз вор в 
ерстяным платком или сделать спиртовый ко я аде 
околоушную область. пресс зд А о 30. творо 
| я № рас 
Т ГНОМ | М 
Хрен (сок). При гнойном воспалении закапывать в. | А Неш не КОЛЬ 
по 3—4 капли сока хрена. Вухо | мр 


Можжевельник (ягоды). Ввести в ухо ватный жгупи ФЯ хак После или В 


смоченный в спиртовой настойке ягод можжевельника, б пари; 
| а вать. 
Герань душистая (комнатное растение). Свежий лит 1 007 е мумие 
свернуть в трубочку и вставить в больное ухо (снимает вос. Др тнойноМ 0 т? 
паление и облегчает «стреляющую» боль в ушах). (00) акальвать В УХ утр 
39 _ ВИК ‚како принимать мумие 
Бузина белая (иветы), ромашка (цветы) — в равных аА м) 
частях. Травы смешать, тарить и использовать для ком жим И МЕДОМ, 
пресса (снимает боль в ухе). Прополис. При тноином ве 
Черемша (растение). Сок черемши закапывать в уши, | Эт ТЯ 40-процентна спир 


че В наружный 
~ 5 )! 
Свекла, мед. Очистить, промыть свеклу, порезать доле ТР запущ ти и слу 


ками и варить в меду. Класть на больное ухо в виде ком". 


9 
прессов. | = по <Тавляют 
_ Лавровый лист. 5 лавровых листиков залить стао Ге от теде а Куре 
кипятка, довести до кипения, с закрытой крышкой ЊЕ табуа болева 
° водяной бане 2 часа, охладить при комнатной теша ли с Устра 
А Я 45 минут, процедить, отжать. В больное ухо зли а а | Ущер | 
10 капель полученного отвара и 2—3 ст. ложки А Сола НИ ги 


3 раза (пр 


ора выпить. Процедуру проделать 
— ИМ я части лукови, ИЩ 
— Ток репчатый (сок), тмин. В верхней те углубление Е 
от небольшую часть в виде кубад 2 
1 ч. ложку растертых семян тТМИГ'У 


Е иЦы 
луков у 
с т, из горячей 
асл то, запекают, з ка пли 3 


| 


а х Грипп и его осложнения 


Ју ] 
9м % плый белок завернуть в плотную хлопчатобумажную 
ђ 4 78 и изо всех сил сжимать его, пока не начнет капать 
у т ость. Эту жидкость, слегка подогревая, нужно закапы- 


ый вать в уши. 
Мумие. На ночь закладывать в уши тампоны, смочен- 
ж ные 2,5-процентным раствором мумие. При сильных 60- 
ње лях менять Кона Несколько раз в день При выделени- 
| ях из уха закапывать мумие в смеси с фурацилином или 
ИЙ борным спиртом. После или во время процедуры уши сле- 
А 10 дует прогревать. 
ў При гнойном отите мумие по 0,4 г в смеси с маслом 
(1:10) закапывать в ухо утром и веч 
Ву новременно принимать мумие внутрь (0. 
Я Кој. молоком и медом). 


Прополис. При гнойн‹ 


| 
П 


ШІ; меняется 30-процент: іса — 
по 5 капель в нару? за в день. 
ОЛ | При запущенной фор» { слуховой 
ОМ: проход на сутки вста ЧКИ, смо- 
ченные этой вытяжкой. 1 1 Іней в зави- 
г симости от степени забол ис убивает мик- 
робы, обезболивает и у. 1 ти запах при 
На тнойном воспалении ушей Тут следует менять 
Е ежедневно. 
В Наряду с местным лечением заболева: ушей одновре- 
5 менно проводят общее лечение с целью ст тмулации иммун- 
| ной системы с помощью водно-спиртовой эмульсии пропо- 
| Лиса, которую принимают внутрь 3 раза в день за полчаса 
{ ДО приема пищи в течение 20 дней. 
| Мак (зеленые головки), молоко. 7 зеленых, неспелых го- 
|  ловок мака варить в 0,5 стакана молока на слабом огне 


30 минут, остудить и теплым раствором промывать пуль- 
веризатором ухо. 


Молоко, конопляное масло. При ушной боли промывать 
ухо горячим молоком, в которое при кипячении добавлено 


‚ конопляное масло. 
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Џ 


СРЕДСТВА ПРОТИВ ТУГОУ 


__Наиболее частым осложнением при отит 
нижение слуха (тугоухость). Предлагаем К, 
ные средства, помогающие восс Е 


Хосту 


ЯВляетс 7 У 
торы И 
тановить слух, Ре наро 


Чеснок, камфорное масло. За 15 


Ч 
—20 минут ја =? 
лочь зубчик чеснока, капнуть в кашицу 2—3 СА ли исто. | и и. (прав) ЯТІ 
ного масла, полученную смесь положить в марлечку и "| и алатка А чером 
вить в ухо, которое стало плохо слышать, Держать аса ИСИ утром и. 
в ухе до ощущения жжения, после чего вынуть ЊЕ АИ 5 п 
; „ииаМи ~, пастыре 
и Н 
Мумие. 0,35 г мумие смешать с чистым розовым маслом, | М1 а (хорош 
добавить сок неспелого винограда и закапать в ухо. Мож вй частью б 
но также смешать мумие с несоленым свиным салом, улаление серной про! 
Сепую пробку удаляк 
Миндальное масло. Попеременно закапывать в Уши ло рную 


пис помощью шприца. Е 
еятчают, вводя в ухо 2-п 
| масуста 2—3 дня остор 

Если под рукой шприц 
П.Для этого нужно Поа 


10 немного полежать, чтоб 


1—8 капель теплого миндального масла. 


Деготь, молоко. 1 ч. ложку березового дегтя смешать в 
стаканом теплого молока. Выпить за день в 3 приема. Пить 
1,5 месяца. 


Прополис. Для лечения тугоухости применяется 30-про- 


Часа че 
сти- рез 3 
центная спиртовая вытяжка прополиса в смеси с и бан спринцеват 
тельным маслом в соотношении 1:4. Образуется Е в. а ем ромашку 
спиртовая эмульсия, которую перед улар ЕАНА г. а \ 10—20 
ходимо взбалтывать. Этой смесью Сманиваюу М Г а тъ деде“ Если проб 
 турундочку и вводят ее в наружный слухово а Е ју бе г к: 
_ ночь, держа так в течение суток, затем о та и Мода о ухо, Ђ дс 
тки опять вставляют такую же турундочку. фф ои улу ГМ раз 
а! 10 таких процедур. ИР | М пи. МАТ | 
нил определяется после 2 после бл Тена сер 
курс повторяют через 7 дней. Для дет 1 ежеднев чех А ‘оды 
оцедуры проводят на ночь, и турунд о р 


часов, пото 


__ шепотная речь не прослушиваетса, а слышна лишь 
а речь у самого уха. Если после начала лечения про- 
олисом слышимость улучшается, курс лечения можно по- 
вторить. ва 
° При шуме в ушах поможет следующи И сбор: рута (тра- 
0а) — 2,5 части, омела белая (трава) — 2,5 части, боярыш- 
ник (плоды) — 2 части, пастушья сумка (трава) — 1 часть, 

полевой хвощ (трава) — 2 части. 1 ст. ложку: смеси залить 
стаканом кипятка, настоять 10—15 минут и принимать по 
1 стакану утром и вечером. Также рекомендуется прини- 
мать витамины А и Е. 

Магнитный пластырь пр 
средней частью уха (хорошо 1 


ыи выстун за 


ғает при шуме в ушах). 


Удаление серной пр« 

Серную пробку | 
ДОМ с помощью шпрт 
размягчают, вводя в у 
ды, а спуста 2—3 дня ост 

Если под рукой шпрг 
го. Для этого нужно влить в ухо 
ло, немного полежать, чтобы › в ухо, 
а часа через 3 спринцевать ухо из резин‹ нчика 
теплым настоем ромашки или раствором питьевой соды. 
Спринцевать минут 10—20, пока пробка не выйдет целиком 
или частями. Если пробка вышла не вся; то нужно снова 
влить масло и оставить до следующего дня, а затем снова 
спринцевать ухо. 

Можно размягчать серу повторным спринцеванием уха 
раствором питьевой соды. 


1 С0- 


сь и без не- 
ельное мас- 


Металлотерапия: аппликации медных дисков напротив 
Козелков ушных раковин и сзади ушных раковин. 

"Серебряная вода с концентрацией серебра 20—25 мг/л 
В подогретом виде — примочки. 


НДР". > 


Цветотерапия: лечению отита могут помочь голубой, 
синий цвета, цветное освещение, цветомедитация. 


Ароматерапия: эфирные масла ромашки, лаванды, шал- 


_ фея. 


– 
р ~ 


Самоди | 
"амодџагностика и лечение про Б. # 
студы д у Ио | 
омашними = ци 
Литотерапия: н Редствами 9 р 
амазонит. | нефрит, Янтарь, лунный тя У Зи 
кам |. | 
Глинотерапиа: глин Е: топ ЈЕ те 4419 
(вокруг уха). яные примочки на 6 из слов, Й над 
Ольное месту | 21287 , на | 
в. | 
р сбей КИ? 


ОТИТ У ДЕТЕЙ 


> Де и ст П і у ~ 
|| рад ают воспај тением среднего ха го | 
а раздо Ча: 


а 
ще, чем взрос 
1 лые. Толчком 
У к ра: и еј 
правило, становится По - азвитию заболевания, как И будьте рр 
студа. Маленькие дети. забо ње и, как следствие, про: (И, гора орачо брос 
ти, заболев, стан ~ | 
Пе поеппастси температу товятся беспокойные | встанет Г стой бе. 
точки, расположенные наоса ае при нажатии на кос: буд ИДТИ гу И И 
6 хе неп Нно з Й 
ной и спереди от нее, реагируют плачем | ушной ракови“ 0 изнутр 
выполнять приведенные зде м. Если вы ама ПиЛОСЬ 
сап 55 ленные здесь рекомендации при появле- ај тах СКО 
т. | г енка первых симптомов заболевания, вы, возмож: Дрипреним свечи образуется 
84 ежи че ХО ТМОСТУ б | 
Но те необходимости обращаться к специалисту = ФАвлямвает из уха серу, а 
у | Зав воронку и погасить 
Облепиховое масло с медом. Закапать в ухо 1 каплю 00 О етеу прочистите его, ес 
лепихового масла и 1 каплю растопленного меда, заткнуть а И процедуру про? | 
после этого слуховой проход ваткой на 1 час. | т спиртом. За: отри 
К | ‚ Затем 
Очень эффективен для лечения отита У детей компрес |, т На ео Кап ПО 
з ый | т М 
из масла беладонны (гомеопатическое средство), котор ухо сухо» СОХ 
ле исчезновения симптомов за- ОИ ватко 


делается на ночь. Далее пос 


болевания делать эту процедуру в т ечение недели. 


~ е 
Масло календулы и масло беладонны (гомови 
закапывайте ребенку в слуховой проход по капса отров Ор 
ды в день. Д вожд 
- „ ой 60" ЧИ ~ 

Есть еще одно средство, спасающее деле ворот |1 од 
ли, которое пришло к нам из старины, — бок спольо” АМК тай 14 
рев ретене, жн | ду ров, 


7) 
| 


Грипп и его осложнения 


быстро намотайте ее на указку ак“ 


тобы не осталось щелей. Верхние 


тав им полоску, 
сколько слоев, чтобы 


по спирали, “ 
витки можно сделать в не 
ольше горела. Высота свечи примерно 20 см, диа- 
о о отверстия — 6—8 мм, верхнего — около 2 см. 
ею минут положите заготовку на холод, а по- 
авио свечу прокатаите, надавливал рукой, по сто- 


снимите. Положив ребенка на бок, абсолютно верти- 
щом и подожгите 


поддерживай- 


пропи 
атно 
широкие) 


луи 
кально вставьте свечу в ушко узким ко! 


широкий верхний конец. Не надавливайте 
те свечу у самого уха и будьте предельно. осторожны. Ко- 
тда вашей руке станет горячо, бросьте огарок в холодную 
воду. Из уха будет идти густой белый дым — не бойтесь, 
он хорошо прогреет ухо изнутри И ПОМОЖЕ выити из него 
всему, что там скопилось. 

При горении свечи образуетс; 
чи. Она вытягивает из уха серу, огл рый 
может забить воронку и пога‹ ть. 4 ги: 
ним отверстием, прочистите 
сле окончания процедуры прот] 
любым другим спиртом. З 
суха и, накапав на нее 3 кат 
в ухо. Прикройте ухо сухой ваткой. 


р При насморке, сопровождающем любое простудное за- 
олевание, выделения, иногда гнойные, попадают в прида- 
точные пазухи носа — гайморовы, которые расположены в 


‘верхней челюсти с той и другой стороны от крыльев носа. 


Если насморк обильный, то слизистая носа сильно набуха- 
ти воспаляется и выделения уже не могут выходить на- 
ружу; застаиваясь в носовых пазухах. Так начинается ост- 
рый гаиморит. 4 
Симптомы заболевания таковы: головная бо 
шенная темпе | ль, повы- 
Е ратура тела, резкая распирающая боль под 
глазами. сли вовремя принять меры, используя естествен 
ные методы лечения, можно добиться существенного ул 
шения состояния больного гайморитом улуч- 
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Самодиагностика и лечение простуд Е: и 
4 домац) ; 3, 
ими ред аи 0 д” | 
| ~. Г ~ 
н РЕЦЕПТЫ НАРОДНОЙ МЕДИЦИНЂ ет 
У Е * 
| В острый период болезни следует иск у ка КИ 
па сахар, макаронные и хлебобулочные ПОЧИТЬ из ац кон м 
ты, мороженое. ие изделия, рис 90 еп 
Ё 7 С, Тор. у ў у 7 у 
Мове соты. 5—6 раз в день жевать кусочек ма № слотк и ( 
сотов по 15 минут, затем воск выплюнуть "к Медова, сл Све ти 
Е ; | чеха: не 
Чеснок, мед. Сделать смесь и закапать в нос | цм 10 ноздрю 
пли в каждую ноздрю. пози ка пез | ей ‚во 
в тора че 
о Смешать треть стакана тертого хрена и сок Зд је: а 5 
монов. Принимать по 1/2 ч. ложки че Е 
[2242.0 е №. 
а рез 20 минут после 4 Два сва енных вк 
0. И, 
1 носа И , 
Редька (сок) — закапывать в нос или закладывать там: злато 6 ии 
поны, смоченные соком. рано песок. СШИТЬ ДЕНА 


Лук с медом. 3 ст. ложки мелко нарезанного лука залить ото вагретым песко 
50 мл теплой кипяченой воды, добавить 1 ч. ложку меда, ха. Делать прогревания 20 


размешать, настоять полчаса. Закапывать в нос 4—5 разв Пщенная каша. Сшить у 
день по 6 капель в каждую ноздрю. Полит его теплой а Ў: 
Шек ? СЕ 

Морковь (сок) — 1 часть, растительное масло — 1 часть, "а область носа так 

ба 7 


несколько капель сока чеснока, все смешать. Заканывать В е АЖать до тех пор 


нос по 4—6 капель 3—5 раз в день. 


Мумие. Растворить 10 г мумие в 5 ст, ложках воды. За" Шоу оовя 
м ть ЧУТЬ р 


капывать в нос несколько раз в день. 


А и 
ок закапывать В обе ноздр 


Е к Алоэ (сок): свежеотжатый с 
терез каждые 2 часа. 


= ых Час“ 
Алоэ (сок), мед, чистотел (сок) смешать в ра с 
раз в день прокапывать через носоглотку И а 


— по 1 ст. ложке смешать» за) к. 
40 минут, процедить. „а 


громашку 
ска, настоять. 


Грипп и его осложнения 


рипы 
ь) 


у сок Сб г) — 7 ч. ло- 
| ИИ медом — 3 ч. ложки. Закапыват )— 7ч. ло 
| сме оздрю 4—5 раз в; ать в нос по 6— 
| же сл. в каждую нозд] о раз в день. 
уха 
| а. 

омашк о ВЫ 
| И минуты, в конце кипячения добавить неполную 
т ую ложку соли и теплым настоем промывать нос. что- 
ы попадало в носоглотку. 


Мать-и-мачеха. Свежий сок листьев закапывать по 5 


тожка цветов на стакан к 
| ч. ложка цветов на стакан кипятка. Кипя- 


б капель в каждую ноздрю неск аз в день. 
Йод. На литр горячей воды — 10 капель йода. Дышать 
паром. 
Яйца. Два сваренных вк] скорлупе прило- 
жить по обе стороны носа и , не остынут. 
Речной песок. Сшить лы нить пред- 
варительно нагретым песк обе стороны 
носа. Делать прогревани: 
| Пшенная каша. Ситит! ек из ткани, на- 
полнить его теплой, круто сва ей и положить ме- 
шочек на область носа так, чтобы он закрывал гайморовы 
|| пазухи. Держать до тех пор, пока сохраняется тепло. 
Прополис. Из прополиса сделать лепешки и приклады- 


вать между бровями, чуть выше. Если нет раздражения, то 
МОЖНО наложить на ночь. Курс — 6—8 раз. Повторить чег 
рез месяц. 


Прополис (спиртовой настой). В кипяченую горячую во- 
А добавить 172 ч. ложки прополиса. Укутать голову и по- 
) 
Шать над паром. 


| ~ 7 у р 
| Мора гинальный рецепт лечения гайморита. Все знают, 
Гайморит лечат прогреванием. Но очень хорошо разо- 


мт тайморовы пазухи можно и С помощью... льда! За- 
; и положите его У 


Саме воду, возьмите кусочек льда / бы почувство- 

ТЬ х ТО места или поводите по нему, =: а место, что- 

Ы ву Олод. А затем очень сильно разотрите это появится 

ус отри все разогрелось. При таком лемен гете бо- 
овка: лед — холод — разогревание. Вы переста! 
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тик Б | ‚ А : | 
ка и лечение простуды домашни ми сред и | 4 р 
~! гр. А 4 и 
Ре0стод А 


ода, потому что он как включатель 6 
и 
ном месте ощущение тепла. Но про! Т Выз. 
э цедуру 
л 


: и: ЊЕ. 2: тог; “А 
а таиморит, которыи никак не удавалось к. Хош | 
хирургическим путем, отступит. теит ды 


ЧАИ, НАСТОИ И ОТВАРЫ ЛЕКАРСТВЕННЫХ АВ 


При остром гайморите показан прием сборов дек 
венных растений внутрь. В них должны входить пас И | 
обладающие общеукрепляющим, противовоспалительным | и 

Й СИ: Мери Стая = в 
антиаллергическим действием, богатые витаминами, [= димом КИН 


| · еп 
Ромашка (цветы), шалфей (трава), чабрец (трава), по“ | [швотералия, ТЛИНЯНЫ 
дорожник (лист), мелисса (лист), береза (лист), зверобой № 
(трава), череда (трава). Компоненты взять поровну, сме ‚ Шта 
шать, измельчить; 1 ст. ложку сбора залить стаканом кий И дуя бт методах см. В СЛ ац 
патка. Кипятить 3 минуты на слабом огне, настоять в телу | "о «ЦЕЛИ 
ле час. Принимать по полстакана З раза в день за 20 минут | 
до еды. Детям по З ст. ложки З раза в день или добавлять 
в чай. + 
Календула (цветы), ромашка (иветы), шиповник (а | 
ды), мать-и-мачеха (лист), береза (почки), череда (7 Й. 
зверобой (трава). Готовить и принимать, как пред 


сбор. | 
клевер | 

а липа (цвет), а 

Малина (лист), земляника (трава), дула 


си), кал 
(иветы), одуванчик (цветы), сосна (почки), еа 
ты). Готовить и принимать, как предыдущ 


ее. ИНГАЛЯЦИИ 


ть 
ю добави 
____ Вокипятить 1 л воды, В кастрюле война" 


| матнон настойки и 4—5 капель звкали 
0 _ крыться большим полотенцем, ео 
°— сом. Продолжительность процедур 58 

ев воду немн ий = 


ь в нос подогретую серебряную воду с кон- 
бра 20—25 мг/л (2—3 раза в день). 
ерапия: синий. Насыщение воды, облучение, 
итация. 
атерапия: эфирные масла эвкалипта, сосны, фен- 


лфея, розмарина. 
терапия: кошачий глаз, янтарь, пирит, аквамарин, 


пинотерапия: глиняные примочки на область носа“. 


и“ Тлава 4 
МАШНЯЯ ТЕРАПИЯ ЗАБОЛЕВАН 


СОПУТ 
СТВУЮЩИХ ПРОСТУ 0 
ДЕ Х ро 
а Е озн! 
ср“ 
‚с ЧАВА“ 
ане, и, р 
тимо ВР 
ый днагноз МО 
АНГИНА а кулхо лишь по реЗУЛЬТ 
Очень распространенное острое УК Е" 
раненное острое инфекционное заболе И 
вание, возникающее часто на фоне общего переохлаждения ||| ро СРАМИ лека 
и простуды, — ангина, или тонзиллит (воспаление нёбных | ое ангины И 
миндалин). _ т Компетенция врача, Тольк 


С общих признаков интокси- 


1, ЛОМОТЫ В суставах, го“ 
1 глотаний, 


тета доз 
| | 
а У МУ введен 


Заболевание начинаетса 
кации — повышения темпе ратурь 
ловной боли. Затем присоединяется боль при 
возникает отек шеи, увеличиваются шейные лимфо 
Воспаленные миндалины и окружающие отечные ткан 


шеи создают ощущение сдавленности, почти всегда зат 
няющей глотание, а иногда и дыхание. Надо помнить 5 чй 
что ангина — инфекционное заболевание. Зараже а В 
исходит воздушно-капельным путем, а иногда и Ч р 4 
оч. Обычно ангину вызЫВа е 


щую посуду, поцелуи и пр 


узлы. 


° микроб стрептококк. При обычном, неосложней ја 
ч ны и при правильно проведенном ле чении Ате 
___ на проходит за 2—3 недели. | цо | 
~" + у | , 
ОСЛОЖНЕНИЯ ПОСЛЕ АНГИНЫ А 


гина, так же как и грипп, 
Из них наиболее частые ка 
ы), ревматизм, не ў 


боде. 
дения 
бных 


ко | 


го 
ИИ, 
ТЫ, 
НИ 


д. 


домаш яя терапия заболеваний, сопутствующих простуде 
Встречаются при ангине и «местные осложнения» — 
Чек е гнОЙНИКОВ в горле, придаточных пазухах носа и 
ев трудной клетке. Как правило, осложнения развива- 
д ся именно у тех больных, которые не соблюдали постель- 
жим и не довели назначенное врачом лечение до кон- 
3 Внимание! при любой ангине вас обязательно должен 
осмотреть врач! Ведь встречаются и весьма тяжелые язвен- 
ные И гангренозные формы ангины. Кроме того, похожая 
симптоматика бывает и у очень серьезного инфекционного 
заболевания — дифтерии, она все чаще и чаще встречается 
взрослых и детей в нашей стране, и, к сожалению, про- 
цент смертности от пее недопустимо высок. Естественно, 
что лечение этих заболеваний гребует разных приемов и 
средств, и правильный диаг: поставить только 
опытный врач, нередко лишь ‚там посева мазка 
с миндалин. 

Мы не будем обсужда 
ва, необходимые при леч НГИНЫ И 
зиллита. Это компетенци а. Тольк 
лить вид препарата, д‹ 
приемов лекарства. 

Но поскольку очаг 1 
посредственной досягаем 
робами всевозможными 

Исходом острого то 
ным заболеванием является хро! 
но больной помнит о заболевании в период обострений. Но 
хроническое заболевание опасно тем, что постоянно тлею- 
щее микробное воспаление в гландах (миндалинах) приво- 
дит к постепенному и неуклонному отравлению организма 
и развитию тяжелых заболеваний, прежде всего хрониза 
ского поражения почек. К признакам хронической питом 
сикации при хроническом тонзиллите мо! р же Бе. 
ловнал боль, вялость, разбитость, снижение труле в 
ности. Бывает и неприятный запах изо р у ане 
который обычно связывают с и ом-оторинола- 
хронического тонзиллита проводите ачают противовос- 


5 ило, нази 
рингологом (ЛОРом). Как прав ания. Однако при упор“ 


палительные полоскания, промыв 83 


ный р е 


гвенные средст- 


н может опреде- 
включая число 


ится в пределах не- 


имо бороться с мик- 
СІ Іствами. 

тта, а иногда и самостоятель- 
тический тонзиллит. Обыч- 


|. 


ном течении воспалениа, а особенно 
нений хронического тонзиллит 


при Развитии бој 
Удалять оперативным путем. 


а миндалины П | 
Риходу 
Тоу 


РЕЦЕПТЫ НАРОДНОЙ МЕДИЦИНЫ 


Прежде всего больным ; 
рациона острую пищу, ест 
пить фруктовые соки, осо 
лезно вдыхать свежеприг‹ 

Рекомендуется часто 1 
лочными и дезинфицирую 
(1/2 ч. ложки на стакан воды), 
ли, питьевой соды и борной 

ми лекарственных трав, а также 
лечебными составами (см. ниже) 


). На шею очень хорошо 
положить согревающий компресс — полуспиртовой, масля- 
ный или содовый. 


оольше овощей, лука, фруктов 
оенно полезен сок клюквы, По. 
енную кашицу из лука. 
оскать горло теплыми ще 
сми растворами, содовым 
соленой водой, смесью со- 
‚лоты, настоями и отвара- 
е смазывать миндалины 


‚Аля ускорения выздоровления необходимо сочетать 
местное лечение с приемом внутрь лекарственных растений 
с противовоспалительным, противомикробным и обшеук 
репляющим действием. 

__ Лук репчатый (сок). О 
на терке и отжать сок. 
· 14. ложке 3—4 Раза в день 
Мумие: Раз в день 


держать под языком 0,3 г до полного 
Рения, заесть медом. | 


чистить головку лука, На 
Принимать свежевыжатым П 


я алоэ, отжать сок, раб“ 
___ меда). Принимать све“ 
ожке 3 раза в день а 20 ри до еды. 


‘човину лимона вме 


Самодиагностика и лечение простуды домашни М ЈЕ 
ми средст 
ам 


> 
Я 


г ангиной следует ИСКЛЮЧИТЬ үз | 


томеда и снова Т 
үст. ложку конь 
часа, 


Шалфей и з 
нш (плоды) — | 
МЪ 2 стакан: 


Домашняя терапия заболеваний, сопутствующих простуде ' 
онемение языка; если этого не происходит, данный про- 
Рис низкого качества и эффекта в лечении не будет. Для 
чения ангины можно также медленно жевать после еды 
кусочки прополиса вел личиной с ноготь мизинца. За день 


можно съедать до ог 


Анис (плоды). 1 ч. ложку плодов на стакан кипятка, на- 
стоять в. термосе со минут, процедить. -Иривимаь по 
четверти стакана 3—4 раза в день за 30 минут до еды, Мож- 
но использовать аптечное анисовое масло У (2 -3 капли на 
сахар). 

Анис (семена). Стакан воды влить в кастрюлю и де 
вить полстакана анисо емян. Кипятить 15 минут, от- 
вар процедить горячим на липово- 
то меда и снова прокип завитБ туда 
1 ст. ложку коньяка. Пр: каждые пол- 
часа. 


Шалфей и зверобой (трг са (цветы), шипов- 
сбора за- 


ник (плоды) — в равных пі р жки 
лить 2 стаканами кипятка, кипа › минут, настоять 


Пить в течение дня. 


Малина и земляника (листья), липа (цвет), шиповник 
(плоды) — в равных прс 3 эжки сбора залить 
2 стаканами кипятка и кипятить 5 минут, настаивать час. 
Принимать отвар с медом 3—4 раза в день в течение дня. 


2рци 


Очень вкусный рецепт для лечения ангины. Положите в 
эмалированную кружку 1 ст. ложку малинового варенья и 
100'т меда, перемешайте. Поставьте на огонь и, постоянно 
помешивая, доведите:смесь до кипения, Перед закипанием 
она сделается жидкой (мед закипает при 60" С). Выпейте 
горячую смесь, тепло укутайтесь —.и сразу в постель. 


Настойка из столетника (алоэ). Пол-литровую бутыл- 
ку до половины наполнить нарезанными листьями столет- 
ника и засыпать сверху сахарным песком. Обвязать гор- 
лышко бутылки марлей. Настоять З дня, затем налить ту- 
да водки до верха, завязать марлей и снова дать постоять 
3 дня. Процедить, отжать. Получится горько-сладкий ли- 


85 


е | 
Самодиагностика и лечение простуды домашними средс || 


и 
кер. Принимать по 1 ст. ложке 3 раза в день до еды Ји 
полного выздоровления. 10 и уФ (р 

з ост | : 
Настойка фиалки душистой. 251 цветков на 10 мл спир. ГА ТА 
та. Принимать по 20—30 мл настойки 3 раза в день т Му и 
р ч, вред ри л 
едой. Полоскание — 10 мл настойки на стакан теплой во а 
ды — после еды и на ночј лона 
Народное средство 


ў ~ во, 
во, Мелко накрошенный чеснок поло № иво 

жить в скорлупу из-под го ореха и поместить на 

20 минут в углубление м б 


льшим и указательным СРЕДС 
пальцами на той руке, г ангина выражена боль Прото 
ше. Кому-то такой ст я может показаться не. 1А 
убедительным. Однако н Ите, что именно в этой т | 
области находится точка 15-2 раздражение которой Вых масла. Пак] 
зывает общеукрепляющее воздействие на организм. а 
Кстати, о точках. Мы е говорили о вариантах лече- Мед —: 
ния с помощью точечного м: 


а в главе, посвященной 


НЫЙ спирт 
гриппу. и ОРВИ. Те же точки можно массировать при на- миндалин 
чинающейся ангине. Дополнительно используют еще од- 
ну — жэнь-ин — пој 


т челюстью, в области гланд, на уровне 
верхнего края щитовидного хряща (адамова яблока, или ка- 
дыка) между ним и кивательной 

Камфорный компресс. 5 г сухой камфоры развести в 
250 мл водки. Делать компрессы на горло. 

Капустный компресс. Для снятия воспаления на горло 
привязывают свежие листья капусты, можно — смазанные 
медом. Если наложен 
каждые 2 часа. Если листья намазаны медом, их оставляют 
до полного всасыван 


мышцей. 


часть сока алоэ, 

ить кусок белой 
Сверху накрыть ватой; 

Ў э тно укут. н 

— шарфом. " У Утать полотенцем или шерстяным 


~ Бч 
пующих по 


ЈЕ“ у 
При ангине хороший эффект дае 
Т ульт 


омашияя терапія заболеваний сопут 
7 ј ст 


КЕ 
СЯ 


Е 


до 
· облучение миндалин и задней 
| днеи ст ~ а 
р мый КУФ. (разумеется, в услс енки глотки С ириолетовое 
Ед ная медицина с той же целью овинх по лиле ИН называе- 
о- деющим ангиной, Каждый реа ка, Народ- 
а б 4 : | с 
летний, теплыи и солнечный) = (8020 8 зами 
5—68 А Я ЭТ 
ОЛО- кого солнца с широко открыты минут сидеть "= а 
В 7 у мрићом ртс ИВ 
на чение проводить 2—3 недели ртом, прикрыв глаза ле 
НЫМ Ра и 
Оль СРЕДСТВА / 
Е "ТВА ДЛЯ С 
Е не. П ДЛЯ СМАЗЫВАНИЯ МИНДАЛ 
~ АЈ 
этой 4 рополис (10-процентный спир и ЛИН 
1 ВЫ- С жку н смешать с 2 ст р овой экстракт). 1 ст 
е. акрутить ватку на пал (У. ожками растительного 
0 ап чку, о" У 
лече- азать миндалины. у, смочить этой смесью и 
°ННОЙ к а — 80 г, каланхоэ (сок) — 15 г, п 
Е сп Еа. Е ‚пропо. 
и на: ти Я экстракт) — 7 мл и - пис (Опо 
е од- далины 2 раза в день. л. Смешать и смазывать 
ровне Стерилизованный керосин 
М 4 г «еросип смаз ги 
ли ка за в день. газывать миндалины 2 ра- 
К ГА 
Г Пихтовое масло развести с лк с | 
ести В ом в соотношени - = ы любым растительным мас- 
+ по т 1:1. Смазывать миндалины. Можно про- 
2 капј ихтовог та Ре 
Я далину 3 раза де ли пи стового масла на каждую мин- 
‚ гор 1 Т ув день или втирать масло в кожу шеи 
ные | ри распухших гл 
з няй? | орла, гландах и высоко" температуре сделать 
де о | Ке орла, смазать глотку смесью глицерина и йода 
АВЛ | Я астях, положить на шею со! ревающий компресс 
р ри хр‹ М: ў ре. 
0% По ебныеми тонзиллитах у малышей смазывать 
(а за со ЕЯ миндалины соком алоэ, смешанињем © нат 
к белй ДЫЙ день а, (едом в соотношении 1:3, Курс — 2 недели каж- 
А а; си анин 1 ЗУ 
; | ‚ав последующие 2 недели — через день. 


э 


СКАНИЯ ГО: 


води 1 умнатной 


СРЕДСТВА ДЛЯ ПОЛО 
ти в стакане 
ОКСА = 2 ч, ложки ме“ 
ром 3 раза в день, перед каз 


аныл уксус. Развес 
№ р. З ч. ложки аблоч!“ 
ма ъ горло этим раство 
дурой готовить свежий. 


У м Зы 
Р Р 


агностика и лечение простуды ду Маша 
тау 


` Чеснок. З измельченных зубчика Залить стак 
ано 


Мед. 1 ст. ложка меда на стакан теплой Воды, п 
\ Д 


Оло й: 

горло. · о ия 130—7 
Хрен (корень). 1 ч. ложку протертого хрена развести в | ВА ые у 

3 ст. ложках воды, размешать. Полоскать горло, 


о ~ . Н 
Чайный гриб (настой) — регулярно полоскать горло, У ання 0и и держ 


у Каланхоз (лист): сок смешать пополам с водой и поло. 00079, Дла силени: 
кать горло несколько раз в лень. 


_ка, настоять час, процедить и делать полосу 1 Ма | та ду! 
Редька (сок). Стакан сока редьки разбавить в | а И споЛР“ 
стакана воды, процедить. Полоскат, горло, Половин и Г часть: © 
у 


Лук (шелуха). 1,5 ст. ложки измельченной шелухи за подло! 
лить 0,5 л кипятка, прокипятить 1—2 минуты, настоять 4 ча №" 
са, поцедить. Использовать для полосканий. 

7 зове о д 75 11 ликов) на область шеи и у 


Родиола розовая (аптечная настойка корня). 1 ст. лож: Полоскать торло серебт 
ку настойки на стакан горячей воды. Полоскать горло этим || Цветотерапия: оранжет 
раствором непрерывно 10—15 минут, затем отдохнуть И "ене, хромо - 
повторить снова (одно из самых эффективных средств). Е 


Е Матерапия: 
У 59 
Липа (цвет). Полоскать горло отваром, добавив в него е, лимона. | эфирні 


пищевой соды. ау, терапия: ИАА 
2000рожник (лист); Каждый час полоскать горло соком а 


из 
отваром, На стакан кипятка положить 2 ст. жа 
| мельченных листьев, настоять 30 минут. Для улу“ 


с, — отваром полоскать горло. ый 

= ‹ мята (19 
в. абрец (травы), сосна (почки) ие 
8 ых пропорциях. Взять по 1 ст. о В 
га, смешать, залить стаканом ки!” 


ЈЕ 


бел >. ~ + 
] Домашняя терапия засолевании, сопутствующих п, ростуде 
- 3 


Ромашка (цветки ) — 3 части, липа (цвет) — 2 части. 
) ст. ложки на стакан кипятка, настоять полчаса. Полоскать 
полученным настоем горло 3—4 раза в день, 


А 


| Ам о 
10 | Дуб (кора) — 6 частей, душица (трава) — 4 части, алтей 
у (корень) — 1 часть. Использовать и приготавливать, как 
дыдущий. 
Уве предыду щ З 
Ту Гидротерапия 
у Пихтовые ванны — 30—40 пихтового масла на 
Ордо ванну. 
тодо г Горчичная ножная ва В ба й температуры 
42°С опустить ноги и деј ут, подливая 
горячую воду. Для усилен ть сеа 
и а | ки сухой горчицы. Посл. ь теплые носки 


Б 4. и лечь в постель. 


Металлотерапия: астин (или 
а дисков) на область раковины 
ч Полоскать горл 
ес Цветотерапия: ој пцение воды, об- 
лучение, хромс 
в), Ароматерапия: зфирн: сла эвкал! пихл 
гего фея, лимона: 

Литотерапия: кошачий 1 гнтарь, пирит, аквамарин, 
0 агат. 
=. Глинолечение: в стакане воды развести 1/2—1 ч. лож- 
Я ку глины, полоскать этим раствором горло и пить по не- 

скольку глотков каждый час. 

У Делать примочки на горло. С ‘начала следует сделать горя- 


І Зую припарку — в кипяшую воду опустить махровое полотен- 
це, отжать его и ге јрачим полотенцем обернуть горло. Сра: зу же 
после этого сделать холодную примочку из глины вокруг шеи. 
Так делать каждый час, пока не снизится те мпература“. 


| ет 
| БРОНХИАЛЬНАЯ АСТМА 
Простудные заболевания нередко провоцируют обост- 

, 
| рение такого тяжелого хронического заболевания, как брон- 

хиальная астма. Такие симптомы, как чихание и насморк, 
| ; 
ђ " Подробнее об этих методиках см. в гл, 6 «Целительские практики», 
| во 


В ~ | | 


: ляющую контролировать сво 


Самодиагпостика и чение прог д 
туды 0) 
ом 


ими сре 
часто Являются пр 


ма гладкой мускул 
гося повышенным 


В начале 
чичники, 


обязателы 


Одвестниқауу б 
атуры Стенки бронх е олец о ) 
отделением визо > 00 ме 
астматического цу 
горячие ножные вані 


ты. Бо 
10 надо освоить дых 


КУ, по 
~ © дыхание м 
спокойным. Это очень важно, ни 
вистые вдохи во вре 


хание, тем лучше. Поэтому с 
тельной методике доктор 
ной на сегодня. 


ержать ды. 
оветуем обратиться к дых 45 
а Бутейко — наиболее зффектив- | 


Больным бронхиальной астмой рекомендуется больше | 
употреблять фруктов, овощей, особенно корнеплодов, хрен, 
руе зеснок, (вилмотлекий бальзам, Взят 
И а редьки, 
|а 5 Сакан п 

Тат, у ‘пирта 


РЕЦЕПТЫ НАРОДНОЙ МЕДИЦИНЫ 


Ишенииа. 1090 г зерен залить водой. Када г. 
ростки величиной в 1 мм, промыть и попу ы 
сорубку: Добавить по вкусу растительн к. 
очного масла, 5 измел | 
Употреблять в пишу, | 
одной КИ“ | 


Чеспочное масло. 100 г сли У 

1 Н немного соли. 
х лолек чеснока, 

А ошить в 1л холи 

у пить регуляр". 

аи сок 2 ЛИ 

за В день. 


Луковая вода. 4 луковицы накр 


о 
пяченой воды, настоять ночь. Вод ито 


хрен 
Хрен тертый с лимоном. 00р Е 
смешать и принимать по 1/2 ч.л 


ай | 
0022. меда" 
ать с 2 мать 
А олрчите, Смеша» Принву 
е 00 г) измель есте. 
Лист А т 3 дня в т душем: 
0,5 л водки. ске спустя час после ед 3 ДЕ 
‘смесь по 1 ст. лож в темной бутылке. к 
стить В Ба 


а, Банку Я 
Пер 


месь рабалт 


4% 


‚ ложке смеси, размешав ее в половине стакана воды, в 
Ее 20 дней (средство хорошо помогает при сильной 
__ одышке). 
$ Взять по стакану морковного сока, сока хрена и меда 
пчелиного. Компоненты перемешать, принимать смесь по 
1 ст. ложке за час до еды З раза в день. Курс лечения — 
2 месяца. 

В 0,5 л отвара корня солодки растворить 0,5 г мумие. 
Принимать отвар следует по стак: 
— тям до 10 лет порцию уменьшит 


| раз в день. Де- 


Взять сок 4 лимонов, по т 


и меда, по- 
рошок скорлупы 2 яиц и 0,5 л 


‚месь, насто- 

ЯТЬ 7 дней в темном месте. пе вая. Пить 
|__смесђ по 30 г нато у 

Противоастматическиг баль | ному ста- 


кану сока лимона, лука 


клюквы, алоэ. Все 
тщательно перемешать, добавит 10го меда, ста- 
ятя у кан сахара и 250 г медиц Інского спирт ИТЬ В холо- 
3 МЕ дилђнике. Принимать по 2 ст. ложки 3 раза в день за пол- 
7 часа до еды. 
у Бальзам способствуе улучшению состояния дыхатель- 
ген" ной системы, предупреждает об. стрение заболевания. 
и ЧАИ, НАСТОИ, ОТВАРЫ ЛЕКАРСТВЕННЫХ ТРАВ 
м Анис (семена). 20 г растертых семян на литр воды, ва- 


ить на слабом огне 20 мин т, настоять час. Процедить и 
у у 


| принимать по четверти стакана до 10 раз в день; обязате- 
лен прием на ночь. 


Алтей (корень), 
порциях, 4 ч, ложки 
вать 2 часа. Все вып 


чабрец (трава) смешать в равных про- 
сбора залить стаканом кипятка, настаи- 
ить за день в 3—4 приема. 


\ 


Багуљник — 25 г, крапиву — 15 г залить литром кипат- 
"ка, настаивать, укутав, 3 часа. Принимать настой по полста- _ 
кана 5—6 раз в день, - 


4 МКА 


анто, ЛЕКС ок па 7 ЧЕКА 


! К | 


__ Самодиагностика и лечение простуды домашним | А 
Тречиха (цвет). 40 гна 1 л крутого кипятк јој 
термосе полчаса, процедить и а, Настозть р ў р 


принимать 
верти стакана 4—6 раз в день, ТОрячим по чет 


при приступах 


Малины (корень — собирают во время цвет Е | с0) 
нью) — 50 гзалить 0,5 л воды, варить 30 м пио тва! 
по 50 мл 4 раза в день. "977. Отвар пити |, 19, Е 

Собранную во время цветения траву таволги измель. дячей 
ЧИТЬ, ВЗЯТЬ 4 ст. ложки, залить пивом (2 л), добавить ре. 
ложки меда (при плохой переносимости — сахар) и па 15 20 МА 


В эмалированной кастрюле 2—3 часа, пока не останется {л 


отвара. Принимать по 1 ст. ложке 3—4 раза в день. На курс 
лечения использовать два отвара. = 


Бузина (плоды). 100 г настаивать на 100 г спирта в те- 
чение суток. Принимать по 30 капель 3 раза в день. (Пишотерапия: аппликация 
КАдин спины, | 
Питератня: лечению бронх! 
пи Пре Сини пет 


ке, насы 


Земляника (лист). 1—2 ст. ложки залить 2 стаканами ки“ 
пятка, настаивать полчаса. Пить по 2 ст. ложки через каж: 
две 2 часа. 


Подорожник (лист) — 3 части, ромашка (цветки 0 
2 части, малина (лист) — 1,5 части, шиповник (пло а 
1 часть. Сделать сбор, измельчить, 1 ст. ложку бо м а 
стаканом крутого кипятка, настоять в термосе час, АГ + 


отками. 
дить и пить настой в течение дня маленькими гл в. 
т Л 
Взять поровну плоды аниса, фенхеля, траву 


о сбора 32 

корень солодки. 2 ст. ложки хорошо ИЕН Г 

лить 0,5 л крутого кипятка, греть на и ане а 

° нут или настоять в термосе 2 часа. При умар се 

< полстакана 3—4 раза в день до еды и пер 

ен ночной прием, И 

лина (молодые листья ‚) — 1 часть, Н ож 

),5 а) — 2,5 части. "упо 

0,5 части, череда (трав Ра за 

ь стаканом кипятка, кипят ВАЕ тулам! 

ложки перед едой или М Лу Чї 


цвет (80: О 


5 Домашняя терапия заболеваний, сопутствующих простуде 


Ванны с добавлением экстракта из сосновых игл. Гото- 
экстракт так: берут иглы, веточки и шишки сосны, за- 
ВТ лодной водой и кипятят полчаса, после чего хо- 


ают хо 
о закрывают и оставляют на 12 часов настаиваться. Хо- 


ошо приготовленный экстракт имеет коричневый цвет. 
(Экстракт, который продается в аптеках, имеет зеленый 
цвет от искусственных примесем, содержащихся в нем.) Для 
полной ванны требуется 1,5 л отвара, для заполненной на- 


половину — 750 мл, для сидячей — 250 мл 

Ванны с омагниченной водой* из отво] яной соломы. 
Принять 7- 10 ванн по 15—20 минут. Ва инимать 
каждый день. 

Ингаляция: в 1 л горячей воды есколько капель ио- 
да: Вдыхать пар. 

Металлотерапия: аппликация 1 в на об- 


ласть груди и спины. 

Цветотерапия: ле 
вует оранжевый цвет, с 
ние помещения; облучение, 1 
тура, лечебная одежда, цветоме 


І гамма в 


интерьере. 
 Ароматерания: эфирные масла лаванды розмарина, 
бергамота, лимона, ладана, мирры. 
Литотерапия: сапфир, янтарь, сердолик (же тто-оранже- 


вый); малахит, лунный камень, тигровый глаз, лазу рит, то- 
паз, кошачий глаз, рутиловый кварц, рубин, жемчуг 
Глинотерапия: 1/2 ч. ложки порошка глины развести в 
воде (с отваром ромашки) — пить до еды утром и вечером 
по полстакана. 
Глиняные примочки на грудь 2 раза в день, после чего 


растирать грудь пихтовым маслом. 


ГЕРПЕС 


Многим, наверное, знакомо неприятное ощущение, не- 
ожиданно возникающее на верхней или нижней губе: как 
будто что-то изнутри начинает набухать, пузырится, жжет 


* Подробнее 06 этих методах см, в гл. 6 «Целительские практики». 
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и, что самое страшное, — ужасно ч 

стве объясняли мы это косметич 

довольно беспечно: «А, простуда вскочила, Про“ 

” не «проходило» очень долго, порой обезображ Е. Н 
девчоночђи личики и перескакивая с одного м8 

гое. Конечно, мы тогда не знали ни п на дру. 


ешется. Помн 


ричины воз | 
нил герпеса — а это был именно он, — ТИКнове- 


А ни способов 
с этой напастью. борьбы 


_ Вирус простого герпеса относится к многочисленной 
группе вирусов герпеса, вызывающих такие заболевания, как 
ветряная оспа и мононуклеоз. Вирус проникает в организм 
через поврежденные участки кожи и, проходя по оболочкам 
нервов, попадает в нервные узлы, расположенные вдольпо- 
звоночного столба, или в клетки мозга, где он находится вне- 
активном состоянии. Если зловредный вирус находит себе 
приют в клетках мозга, он вызывает, как правило, поражение 
кожи губ, носа или другого участка лица — что мы и называ- 
ем попросту простудой или лихорадкой. Если же вирус вс 
стоянии «покоя» располагается в нервных скоплениях по: 
звоночника, то в этом случае он поражает кожу туловища 
(чаще всего наружных половых органов). Возникающие ЛА 

коже пузырьки являются очагами инфекции и увели НИ 
опасность заражения герпесом других людей (об этом сл 2) 
ет помнить при общении с близкими: поцелуи в период 
явления высыпаний строго противопоказаны). вирус 
Итак, проникнув однажды в организм чето = 
«затихает» до поры до времени, пока что-либо не 
активизацию. - 
у: Зто ое может быть переохлаждением И просту 


А есса 
ой, нередко это следствие переутомления, стр с терпесом 


МР 


ЂУ 
роться. Как? Первым делом надо У рини" 
Французы, например, борются с герпес а, ТМ 
в которые добавляют эссенции овкалу бо" 
ти ванны полезны для предупр 
крепления организма. Одновром н 

ишени 


ИТСЯ, В | 
еское нарушение Е Дет | 


их сопротивление организма. Конечно, 8 


|| бк прет 

| зелени КОЖИ 

| Кра дуба — смазывать а= 

| такжи отваром коры дл. 
и. еб 


| "лик колючий (назем 


болеваний, сопутствующих простуде 


домашняя терапия за 


РЕЦЕПТЫ НАРОДНОЙ МЕДИЦИНЫ 


мпресс. При первых проявлениях герпес: 


ный КО. а РЕ 
Холод ильной камеры кусочек льда и охладить 00- 


І 

„тать из холод т 

аА ное место. Держать лед не менеє 2 часов. 
| ле ? 


КМ Витамин С. Растолочь таблетку ВИ ИЕ смешать с 
м теплой водой и втирать в зудящее место. Хотя после Это о 

дер больное место сильно печет и зудит, волдырь на губе не поя 

Ни, № вится. 

паду ” Мелисса (настойка листьев на спи] соотношений 

Ло) 1:5) — смазывать очаги поражения кож! НБ 

О) Фиалка трехиветная — смазывать свежим соком оча- 

та ти поражения кожи 3—4 раза: в 

а Кора дуба — смазывать 2—4 раз раженные 

ЗЫ. участки кожи отваром коры для ускоре: гхания пу- 

Вр. зырьков. 

ХО. Татарник колючий ( | 

1Ща сок налить на мягкую льняную 1 

ен 4—5 раз в день к больным места 31 

207 сыхания. Параллельно принимать на 

Ду: зиночек татарника внутрь: 5—6 к ток та 


00,5 л крутого кипятка, настоять 5 ‹ тодогрев до 

60°С, процедить и пить 5 раз в день у риемами нищи 

у по полстакана (растение обладает противомикробным дей- 

Т | ствием, кроме того, регулирует давление крови, улучшает 
| работу сердца, чистит кровь). 


Календула (настойка цветов на спирту в соотношении 
1:10) — смазывать очаги поражения кожи. 


Репейник (трава). 2 ст. ложки залить 2 стаканами ки- 
пятка, настоять 2 часа, процедить, Принимать по полстака- 
на 4 раза в день до еды. 


Мелисса (листья). Настой готовят и принимают так же, 
как настой из травы репейника. 


Донник (трава). Настой готовят и принимают так же, 
как предыдущие. 
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одиагностика и лечение простуды домашними 5 
М Сре сте; 
ц 


___Донник (трава), ромашка (цветы), лапча 
— Компоненты взять поровну, приготовить о 1 

_ сбора на полстакана кипятка. Варить 15 минут оох 
‚ применять для обмываний и смазываний те ТУдить 

’° участков несколько раз в день. раженных 


| ЧАИ, НАСТОИ, ОТВАРЫ ЛЕКАРСТВЕННЫХ ТРАВ 
Е 


-__-__ Липа (цвет) — 1 часть, грецкий орех (лист) — 4 части 4 
___ачменник (трава) — 5 частей. Взять 2 ч. ложки сбора на 2. ГА уДНр 
|_кан кипятка, кипятить на слабом огне 5 минут, настоять | ОСТ 
полчаса. Настой принимать по стакану утром и вечером, | 


Фиалка трехиветная (трава), череда (трава), земля- 

ника лесная (лист), яснотка (трава). Сделать сбор, взяв ве | 

в равных пропорциях, измельчить. 1 ст. ложку сборазалиљ | 

стаканом кипятка, настоять полчаса в тепле. Процедить И ша л 

= пить вместо чая 3—4 раза в день, готовить каждый раз 3% Е. 

та ново (рекомендуется при тяжелой форме заболевания): | | 
_____ Лопух (корень) — 5 частей, репейник (трава) = 1 часть 

__ Оубровник (трава) — 1 часть. 2 ст. ложки сбора залить 05л 

‘кипятка, варить 5 минут на слабом огне, настоять 30 ми 

нут, процедить. Принимать по полстакана 4 раза в день 


„> 3 т | 2: | 50" 

_ Металлотерапия: примочки подогретой серебряной! 
сонцентрацией серебра 20—25 мг/л. 8 оди) 

готерапия: синий цвет — облучение, цветоме “| 


фенхеля, СОД ||| 
(5 | 4 4 | 
сапфир. 124 


терапия: эфирные масла эвкалипта, 


: малахит, лазурит, коралльь 
: глиняные примочки“. . 


РОФИЛАКТИКА 
ДНЫХ ЗАБОЛЕВАНИЙ 


по то 
 ЧТОББГ МЕНЬШЕ БОЛЕТЬ 


меньше болеть. По данным стат ‚следований, 


в России можно считать абсолютно. 3 выми около 20 % 
населения (хотя согласно друг м, 15 % россиян 
считают себя здоровыми и лишь 5 % таковыми на самом де- 
ле являются). 

Конечно, дело не в цифрах. Ведь у каждого человека 
свои индивидуальные физические показания, и что хоро- 
шо для одного или воспринимается как нормальное со- 
стояние — плохо для другого, вызывает если не панику, то 
озабоченность: не болен ли я? Сезонные недомогания — 
легкий насморк, небольшое першение в горле ‘зачастую 
свидетельствуют лишь о том, что организм готовится к зи- 
ме (или к весне) и проверяет степень своей защищенно- 
сти перед многочисленными инфекциями. А может, все го- 
раздо проще: и утренний насморк, и сухая кожа на лице, и 
вечерняя головная боль — это сигналы организма о не- 
хватке чего-то самого необходимого, например ‘витаминов 
а о оментов, без ИХ нет хорошего самочувст- 
тоне ове ри ина вашего недомогания именно в этом, 

и корректировкой рациона вполне можно до- 


й 


1 


не беда. 


иться укрепления сил организма. И тогда нам и холода 


Профилактика простудных Заболева 
) ний 
ВИТАМИНЫ И ИХ РОЛЬ в Жизни ЧЕТ | 
ОВЕКА | 
Всем известна азбучнал истина: вита 2. 


Е МИН ( 
шую роль в жизнедеятельности н ы играют 


ашего орга ЛЬ. 4, 
необходимы ему для процессов усвоения ганизма, О ИА 
веществ, для роста и восстановления а | лаа И 
Недостаток витаминов приводит к серин, Е и я «иной 
ниям. Причиной витаминной недостаточности бы у ка 
только неполноценное питание, но и повышенная поо 00711 
ность в них организма (повышенная или пониже | і ения (< 
температура, физические перегрузки, } о. 03р 1 
ура, 4 ские перегрузки, нервное потряс 0 ыха 
ние, кислородное голодание, беременность и кормле 119 І очек д 
ние грудью, расстройство механизма усвоения вита и и ИХ ЛО 
нов в результате заболеваний желудочно-кишечного трак ние 
таит. д.). прекраще 


Особо в витаминах ну: 
возраста. Первым это надс 
вития, вторым — для т 
траченных за долгие и, к 
сурсов. 

Необходимо внимательно следить за состоянием своего 
организма, особенно в конце зимы и весной, когда по 


сдаются дети и люди пожилого И. ќо, дефункция желуд. 
тя роста и полноценного раз- > 


ния сил и восполнения рас- ра чешуичатая кожа н 
‹ правило, не безбедные годы ре ~ 


а 


- ность в витаминах особенно ошутима. Нам помогут пе Ц 
весенние растения: одуванчик, крапива, подоро ИЛА 24 › Обле 
воцвет, щавель. молодые листья березы, липы, ме ор Стон 
родины. Ведь, как известно, большую часть витами о пець о 
танизм получает из растений и лишь незначительную 8 ни} 
продуктов животного происхождения. бычайно шб, Мц, мод 

’ Мир растений, богатых витаминами, и. обході" СМ ГА 
__рок. Более 70 растений способны дать Вам Е) р, своего АО" да ду 
— мый жизненный продукт. Используйте во лаг я КЕ рор 


изир 

ровья этот подарок природы! Пейте соки, питам рить 

анные чаи, напитки, бальзамы. Не и е. 
столу салаты, витаминизированные масла, оа Ру 

те ягод, овощей, фруктов и старайтесь не 021 

ры. — чаще всего именно :в ней находится — 


АС 1 үа РЈ а 7 
ляется недостаток 
овощи. ; 


А 


рассмотрим, как выявля 
'низме и какие растения, 


| рец, петрушка. Содержится они в 


Чтобы меньше болеть = 


нам в борьбе с этим недугом. То есть проведем 
помогут о самодиагностику, какого витамина вам не 
свособразну меется, если вы найдете‘ сходство симптомов 
ДУ того или иного витамина, описываемых 
с проявлениями своего плохого самочувствия). 

у Ц 


ВИТАМИН А 

(ретинол) 
Характерными признаками недостатка ! низме'ви- 
тамина А является расстрой 
та»), сухость слизистых обо 
бессонница, потеря блеска волос 
кожи и мелкая сыпь на ней, прекр 
деформация зубов, дисфункция 
тракта, утолщенная чешуйча 
дошвах. 

Высокое содержан 


ква, томаты, 00 


витамином морковь, т 


тор одуктах жи- 


горых морских 


вотного происхождения — жире печени не 
рыб, сливочном масле, желтке яиц, молоке (особенно лет- 


нем), говяжьей и свиной печени. Из дикорастущих расте- 
ний предпочтение следует отдать аронии, бузине черной, 
шиповнику, чернике, морошке, рябине, малине, бруснике 
траве спорыша, зверобоя, грыжника, крапивы, мокрицы, 
клевера, одуванчика, тысячелистника, чабреца, настурции, 
толокнянки, Ў 
Витамин. А обладает чудесной способностью накапли- 
ваться в организме и сохраняться в течение года. 
= Но неприятности, и довольно серьезные, возникают и 
при избытке витамина А.в организме (чрезмерное употреб- 
ление его в виде чистых промышленных препаратов). То- 
гда поражается печень, возникают судороги появляется 
равномерность дыхания, повышается риск. отложени; а 
лей в суставах. а 


101 


Профилактика , "ростудных заболе 
дану 


Р ВИТАМИН В, 
Е: (тиамин) 
При недостатке витамина В 


, | 
быстрая утомляемость, бессонн ны а (у В итам 
ли, обмороки, бледность, снижение веса о о голот ї 
дражительность, расстройство сердечноў ја о раз а жатр 
функции желудочно-кишечного тракта, Тънос ер лице 
А при полном его отсутствии в пище развив па 00 ть. 
тяжелое заболевание «бери-бери», Характеризую С. тка, лис 
нарушением работы сердца, отеками, упадком а | дуется 
лями в мышцах рук и ног, понижением чувствительности 
кожи. | 
Основным источником витамина В, ЯВЛЯЮТСЯ зерновые | ВИТАМ] 


и бобовые культуры: пшеница, овес, р 


ожь, гречиха, горох, 
бобы, фасоль. О 


Е: СТІ 
чень много его в дрожжах, во внутренних | (томы недостаточно 


органах животных (печени, почках, сердце). Из огородных ть абость, изжога, раздрг 
культур его содержит картофель, редис, репа; томаты, мор. атын дефицита включак 
ковь. Есть он и в дикорастущих лекарственных растениях 


зу пелупацимел дерматит, 
ежевике клевере малине, чернике, одуванчике, клокве, хре- в Я 
б В. отличают" | “рука, болезненность рт 
не, лещине. Из фруктов изобилием витамина В; 0 | 


 "Мпмы, такие как де 
ВНИК пресси 
ся яблоки, сливы, крыжовник. Бә 
Имейте в виду: в организме витамин В; не акт ыы "есическе сос 
742 й ежедневно назв, 
ется, его необходимо получать с пищей Е с ание пел 


› Хица 
ВИТАМИН В, | као сае 5 сыр, с 
(рибофлавин) 


Ђ, 
__ человека вызывает резкое похудение, а" ха 
боли, снижение зрениа. Глаза пада вствительност» 
лотса зуд, жжение, повышенная свето КИ Кожа ли | 
тлах рта образуются мокнущие тещи е тт. На 
ей покрывается чешуйками, Баия жиров, 607 
ушаются функции нервной системы, С рый 
И ом В, проросшал полна и Р рен 
горошек, фасоль, чечевица, Е 
ехи, лук, грибы, квашеныє | 


ба: т Изпродуктов животного происхождения витамин 
Бох жится в некоторых внутренних органах животных 
„ соде 


почки сердце), яйцах, молочных продуктах. Источ- 
, ит х 
о витамина являются такие растения, как аро 
а, шиповник, одуванчик, пастушья сум- 


{ печень, 
_ ником 9тог 
| ния, клюква, крапив | 
| ка, хрен, черная смородина. 
Ў К вашему сведению, витами! 
сокой температуре и на свету. Это надо иметь в виду при 
рероловленни пищи. Держать в прозрачных контейнерах 
продукты или сушить на солнце витаминное сырье (напри- 
черной смородины, крапи- 


мер, плоды шиповника, листья черн 
вы и т. д.) не рекомендуется. 


амин В, разрушается при вы- 


ВИТАМИН В 


Симптомы недостаточности: пот. 
мость, слабость, и: 2 
симптомы дефицита включак 
ный, шелушащийся , 
шее, руках, болезн 
симптомы, такие, как депрес д 
люцинации. Классическое состояние 
таминоз) носит название пеллагры. 

Пищевые источники витамина В;; 
няя птица, рыба, яйца, сыр, сушеные ( 
мечки и семечки подсолнечника, цел: 
дрожжи. 


зерно и пивные 


ВИТАМИН В; 
(пантотеновая кислота) 


Симптомы недостаточности: боли в животе, выпадение 
волос, потеря аппетита, потеря координации, эмоциональ- 
е ом депрессии, раздражительности и нервозно- 
св ~ онаа спазмы, слабость, утомляемость, тошнота и 
а, ренное сердцебиение, низкое кров 

Г 5 ян 
ен бр б р ое давление, 
ви распространен широко и присутствует в пи- 
ще по тно, поэтому его дефицит у людей — довольно 


Профилакти 
ктика простуду 
ых забол 
вании 


редкое явление. Источники с самы 
М в 


ем — это печень, арахис, це СОКИ ї 
пивные дрожжи, отруби "210 Зерно, зе 0 ни? 
л ‚отруби, яичный 2210 Зерновые со оре ан. 
_ брокколи. "ЛТОК, куриное О ВС ткай 
__ Важно:з оп; 
) нать, что пантотеновая ки » р" 
· дуктов разрушается сухим жаром а “оставе А | о“ 
растворами ки ги ще ОВК 
ои а: Сот и щелочей, используемых или р: и е 
и ти замораживании, и при обра >. при КОнсер- СЯ апус? 
2 в ту 
у (помол зерна, рафинирование "5 типови оси 
вание жиров и масел). сахара, прокали 0 
; кта? 


ВИТАМИН В, 
{пиродоксин) 


При недостатке 


витамина В; у человека о т | именяемых | 
Г с Уч появляются ортен пр 


тита, тошнота, отеки а 5, стас потера ве пуза, лесные яблоки 1 
6 ; и, возможны. трещины в углах рта, пе) хорошка, клюква, смо ОД 
олезненность языка, язвы во рту, конъюнктивиты, пло- | Дор 
хое заживление ран. Кожа вокруг глаз, над бровями, у но“ 10 хозяек, ВИТАМИН ЛЄ 
согубной складки воспаляется. Происходят нарушения ии На огне у тер: 

„белкового и жирового обмена, расстраиваются функции 4“ "цей и ф 

нервной системы. Часто недостаток витамина наблюда | РУКТОЕ 
ется при хронических заболеваниях органов пищеварения, | 
при приеме антибиотиков и сульфаниламидных препа: 
ратов, которые пагубно действуют на микрофлору КИ 


шечника. 1 


"Содержитса витамин В, в пивных дрожжах, пш па 

— це, ачмене, рисе, кукурузе, муке грубого помола, в МА У 
_ се печени, рыбе, фруктах, овощах, горохе, фасоли, 0 а В 
картофеле. Из дикорастущих растений его содержа ЕТ Мет 
барис, рябина, лесные ягоды, лебеда, лопух, пере) МИЯ, 


рышник. значительным |: 


_ Приготовление пищи И при зам 
Д > о (д 
ям витамина Ве: от 15 д 1% — при при! 5 


и фруктов и овощей, от 50 до 70 = 


Курение снижает уровень витам 


Чтобы меньше болетњ 
о — = 
ВИТАМИН В, 


(фолиевал кислота) 


к, Если в организме не хватает витамина В,, то воспа- 
І К ляется слизистая оболочка полости рта, языка, снижается 
№ кислотность желудочного сока, нарушается стул (поносы 
Ко ИЛИ запоры), процессы кроветворения, приводящие к ане- 
Ще мии, задерживается регенерация тканей, развиваются де- 


Ы прессии, болезни мозга. 
|- Витамин В, содержится в большом количестве в зеле- 
ных листовых овощах, цветной капусте, шпинате, темно-си- 

них бобах, лущеном горохе, 
чечевице, отрубях, картод 


ЯЧА 


сыре, ли 


цах, молоке, пивных дро: Г как лосось и ту- 
яру нец, также являются пос тавши! ТОГО ВИТ а. Из ди- 
15 корастущих растений, применяс: его 
т содержат брусника, лесные ябл 
78 земляника, морошка, клюква 
Шр К сведению хоз; ГИ ] тся при 
НС приготовлении пищи 1 зботке "и 
НИ консервировании овоп 
ЩИ 
Де 
Я ВИТАМИН В 
И (цианокобаламин) 
3 При недостатке витамина В,, в организме возникают 
нарушения функций нервной системы, белкового и жиро- 
Е вого обмена, развивается анемия, наблюдается снижение 
с аппетита и активности пищеварения, повышение холесте- 
рина в крови, ухудшаетса усвоение кислорода тканами, по- 


нижается свертываемость крови. Применяется витамин Ву 
как аптечный препарат для лечения анемии, кожных забо- 
леваний, при болезнях печени, почек, при невритах и нев- 
ралгиях, лучевых поражениях. 

Содержится этот витамин в основном в продуктах жи- 
| вотного происхождения: мясе (особенно молодой барани- 
не), говяжьей печени, сердце, личном желтке, молочных 
продуктах. Из продуктов моря витамином В!» делятся с 
нами крабы, моллюски, сельдь, лосось, макрель, сине-зе- 
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леные водоросли, тунец, омары, камбала, треб С „тв 
Э Я › ре 

ется этот витамин и в грибах. Из огородных ешки, е он де = его: 

содержат листья салата, петрушка, све куль аё 


тофель. 
Витамин довольно стоек к в 


ператур и света, поэтому при пр 
шаетсл незначительно, 


Оздействию ВЫСОКИХ т 
иготовлении ПИЩИ разр 


ка 
ВИТАМИН С стадиях НЄХВАТ 


аду 
(аскорбиновая кислота) раво поражениями 1 
ашр) аздра 
са са, 1ОЛОВНЫе боли, Р 


== хе проведено вовремя, ТО КС 


атлттвватљ дефицит Фс 
итакое заболевание, как рах 


Признаками нехватки в организме витамина © явля 
ются пониженная сопротивляемость организма инфекци: 
ям (в том числе простуде, гриппу), общая слабость, час 
тые головные боли, возникновение синяков на коже, Р: су 
аеннан абота 
ХОСТБ. Наблюдается ПАТОНА эфес ра рр Е 
щитовидной железы, преждевременное старение, развив | Р спростр 
ются болезни: десен, появляются боли в икроножных мыш 3 Стадии этого заболевг 
цах, сердцебиение, раздражительность, раны и перер чаи а костей позве 
долго не заживают. При полном отсутствии Виа как 
организме развивается такое серьезное заболе 


Мином 
цинга. 3 отоле Ум но | 
Болезнь, стресс, лихорадка, воздействие | и. мааа Рыба. х), жир 
ма увеличивают потребность человека в это особен о Продукт 
Витамин С широко распространен в и. овощах Эц масе ера 

в растениях. Больше всего его содер со ои пуко ШК ч чаб моо з 
плодах и ягодах. Особенно много его в зе дине, свекольно! ћ одос р 
нате, петрушке, шиповнике, черной сморо, дый У Пуха, 


СОВЕ 8 
| ботве и ботве репы, помидорах, капусте, Еј пе леревв 
| фруктах авокадо и манго, сладком перце, ХР 3 

ч сноке. и у Т астений витам А3 

Из дикорастущих лекарственны ар а лубика, АУ, 
рбарис, бессмертник, ‘брус оар лугов 

емляника, зверобой, клюква, т 


Чтобы меньше болеть 


са 


привести к расстройству психики, снижению выработ- 
ки инсулина, повреждению почек, снижению иммуни- 
тета, повышению свертываемости крови. 


Витамин С подвержен действию температуры, поэтому 
приготовление пищи разрушает его. 


ВИТАМИН р 


(кальциферол) 
п. В начальных стадиях нехватка в! амина Ш в организ- 
‚№ ме характеризуется поражениями нервно: стемы (нару- 
фед шение сна, головные боли, ра кительность). Если ле- 
СТ | чение не проведено. воврем тные ткани организма 
60. начинают испытывать деф І кальция, начи- 
работ нается такое заболевание, 1 (1 аточность ви- 
звів:  тамина О распространена среди д раннего возраста). 
‘ми В глубокой стадии аб роисходит размяг- 
ел | чение и деформация костей 1 очника, ребер, нижних 

аб конечностей. 
ко Наиболее богаты витамином Ю продукты моря: пе- 
и гюленя, икра, жир- 
дЫ ная морская рыба. Из продуктов. животного происхож- 
| дения витамин Ю содержится в печени рогатого скота, 
Е | желтках яиц, масле, молоке. Проросшие семена, сладкий 
картофель, семечки подсолнуха, грибы также содержат ви- 

и тамин О. 

и В организме человека витамин Ш образуется при облу- 


чении кожи ультрафиолетовыми лучами или кварцевой 

2 лампой. Поэтому для восполнения дефицита человеку по- 

лезно больше бывать на солнце, особенно это касается по- 

с жилых людей, которые проводят мало времени вне дома и 
питание которых не всегда полноценно. 

_ Избыток витамина О (прием больших доз фармацевти- 
ческих препаратов витамина) опасен для здоровья, т. к. мо- 
жет оказывать токсическое воздействие, вплоть до острого 
тяжелого отравления с потерей сознания, нарушением ды- 

_ хания, судорогами, повышением кальция в крови, развить 
кальциноз почек и сердца, 


| 


Профилактика простудных: ва 
~ С ёва) ий 


ВИТАМИН рр 


пе (никотиновая кислота) у У оше 
При недостатке никотиновой кис | се. 
жет развиться пеллагра — Заболевание т У Человека А ств 
нарушении деятельности кишечника. |, ВЛЯЮЩЕ е сво | 
темы (бессонница, быстрая утом Е кожи, нервной сис. что токо 
жительность), возможно резкое Ох Раздра. следств 
сы, ухудшение памяти, психические рате ма пона акты І 
нение организма никотиновой кислотой може ИМ Оба + 
не только из-за неполноценного питания, нои Нат. 
те ро кишечника и при наличии исто 
олБшом количестве вит ‹0 | 
мк т е витамин РР находится в дрож- ВИТАМУ 


ясе, печени, почках, сердце крупного 
рогатого скота, рыбе. Из продуктов растительного проне“ КОВ 
хождения никотинову кислоту содержат капуста, яблоки | 010 витамина 
морковь, лук, рожь, кукуруза, зеленый горошек, ячмень, гре- | Ми ния крови. Витамин 1 
чиха, пшеница, помилоры, картофель, грибы. Есть онаив || вой кальцификации кс 
дикорастущих растениях: аронии, бруснике, голубике, зве- | Хефицит этого витамина у ч 
„ робое, клюкве, хрене, чернике, шиповнике, горце перечном. чески неизвестен, · 
| у 
ап нна постоянн 
ВИТАМИН Е · ое 10СТупаюц 
(токоферол) 


> 
Й шение 06м 
__ Дефицит витамина Е влечет за собой нару дезии 


ТШИ; : 
на веществ в организме, импотенцию, зна тезе МК т ЧИ ее та 
мышц и репродуктивных органов, р = ства, ) тощо | жд 

|  болевания, кожные экземы, мента т тае | за о 
` болезни простаты. Недостаточность эт ЕТ раси 


щение длительности жи 


может вызвать сокра у Е 
7 парат пр 
и пре ста“ 


_ кровяных клеток. 
- Применяется вит 


бны 
амин Е как лечеон» => ў 
аборта, болез 0мбо 


 флебитах, расстро 
рункций у мужчин. 


· пришли к заключению, что токоферол ме 


Чтобы меньше‘болеть 


кукурузном. Богаты им проросшие зерна‘ и свежие 
ковом 3 пшеницы, подсолнечник, миндаль, арахис, соевые 
ео кукуруза, салат, шпинат, зеленые бобы и горох, 
е а клевера, шафран, сурепка посевная. В небольшом 
стве он находится в овощах, молоке, сливочном мас- 
т куриных яйцах, рыбе, мясе. 
Ученые, изучающие своиства этого витамина, недавно 


кет защитить нас 


ва- 


от атеросклероза и, как следствие, от сердечных забој 
ний, от образования катаракты и быстрого старения наших 
тканей. 


ВИТАМИН 


Функция витамина К — в обеспе 
свертывания крови. Витамин м‹ 
нормальной кальцификации костей. 

Дефицит этого ві 
виях практически неизвест 
бактерии кишечника пост 
малых количествах, поступа 
ли вы длительное время ле“ 
уничтожили кишечную флору, вам понад 
тельное обеспечение витамина К. 

Единственный подтвержденный документально сим- 
птом недостаточности — свободное кровотечение (гемор- 
рагия). 

Пищевые источники, наиболее богатые витамином К, — 
зеленые листовые овощи. В меньшем количестве он имеет- 
ся в молоке и молочных продуктах, мясе, яйцах, хлебных 
злаках, фруктах и овощах. 


лись 


јоитса дополни- 


НЕДОСТАТОЧНОСТЬ МИКРОЭЛЕМЕНТОВ 


Итак, мы с вами определили, какие. основные витами- 
ны нужны нам для хорошего самочувствия и полноценно- 
го функционирования всех органов и систем, в каких про- 
дуктах наибольшее содержание того или иного витамина и 
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Ў 

какие признаки указывают на нехватк в М 
тамины необходимы для достижения бит аниа р сий Ий т 
ровья и для сопротивления различным Лас ногу здр 087, 08100 
это, я надеюсь, вы поняли и незамедлительн Олева ў нерв сок 
холодильник всякими «вкусностами и пода бил ) В ноќ 

А вот как обстоят дела в отношении минера а | у? о НЫ 
понентов? Какую роль играют они в нашем здо УН ко. у . суше 
чему мы нуждаемся в них? Ровье ндо, оники" кадо, б 

Ну, в общем-то, такую же, как и витамины; если ум а трусов 

; = бут С 

наступает дефицит необходимых минеральных веществ, вы. масло, 


можете серьезно заболеть. Глуб 
привести человека к смерт 
ся о том, чтобы пища сод 
элементы. 

А теперь дадим краткую ха рактеристику важнейшим из 
НИХ. 


окий дефицит может даже 
г. Поэтому вы должны заботить- 
ержала все необходимые микро- 


| оьз — пятый по количес! 
| авектом организме минераль 
харь кальция — организация · 
|оеркащей 99 % всего кај 
Понос костям и зубам и 


ЫХ ВОЛ 
кон по всему орт 


Д МЫ достаточности: 


ЖЕЛЕЗО 


Железо необходимо организму для синтеза здоровых 
кровяных клеток. 

5 Симптом. недостаточности: анемия, растрескивати 
углах рта, воспаленный язык, потеря аппетита, на р 
костей, чувствительность к холоду, запор ВЕ др гло: 
спутанность сознания, головокружение, затруле она при 
тание, утомляемость, ломкость ногтей, серад: а 
нагрузке, остановка роста у детей. При дра прос 
под угрозой стать более подверженными част 


и инфекциям. 


: в 
ину»? а 
Пищевые источники: мясо (включая ова У борнай са 
_ ну, куру, свинину и печень), чернослив, 7 елу 
“пшеница. . боў 
ры: КАЛИЙ КЕ 
ба. | и жив пр 
— основной элемент в каждой Ж жих 


тве в" 
дете его в большом количес ождения 


)ВЫХ 


Чтобы меньше болеть 


КЕ 


ом числе сердечной, и ДЛЯ обеспечения поддер- 


68 


МЫШЦ вт ‘о парлених 
алия В норме кровяног о давления. 
Ж 


Симптомы недостаточности: угри, запоры, задержка со- 
лии жидкости, замедление роста, низкое кровяное давле- 
ние, утомляемость, бессонница, мышечная с табость и ‹ удо- 
ги, жажда, депрессия, нервозность, затуманенное мышле- 


КИ олестерина, 


ние, непереносимость сахара, высоки 
очень сухие кожа и рот, учащент 
Пищевые источники: сун 
дыня, бобы, картофель, авот 
молоко, ореховое масло, цитру 


гвующих в 


Кальций — пятый по ко 
человеческом организме минеральных компонентов. Основ- 
ная роль кальция. — ‹ ацил цело‹ йске и сис- 
темы, содержащей 99 . Он при- 
дает прочность костям и 3) сокращение 
мышечных волокон по всем гг 

Симптомы недостаточности: 1 
и раздражительность, хрупкость но 
ца, высокое кровяное давлент немеғ 
дороги или нечеткое сознание 
сердцебиение, прекращение роста, боле 
рушение зубов. 

В пожилом возрасте начинается интенсивная потеря 
костной массы и, следовательно, кальция, называемая ос- 
теопорозом, что влечет за собой ломкость костей, повышен- 
ный риск переломов. 

Пищевые источники. Молочные продукты являются 
основным источником кальция. Зеленолистовые овощи, 
такие, как шпинат, листья репы, капуста белокочанная, ка- 
пуста цветная, спаржа, также содержат кальций. Кальций 
находится в яичных желтках, бобах, чечевице, орехах, ин- 
жире. Мы часто, употребляя рыбные консервы, выбрасы- 
ваем мягкие и вкусные косточки, например лосося и сар- 
дин. Напрасно! Они — замечательный источник пищевого 

кальция. 


нервозность 
экзема, бессонни- 
к или ног, су- 
‘ия, учащенное 


ность десен, раз- 


ие т 
ИС 


‚оред, депр 


знє 
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МАГНИЙ 

Костный скелет содержит Полови 

из тех 25 г магния, которые п 

В ~ де үүх 25 
ото о человека. Магний активно уча 

ществ, в передаче нервного с а 


игнала, помог 

. & ~ Ст ЕС 
ся к холоду, слу жит структурным ком Е. 
зубной эмали. а 


Симптомы недостаточности: 
рушением красных крова 
нарушения сердечного А 
тальные изменения, включая тр м в мен. 
страх, депрессию, дезориентирование, галл м 
перактивность, раздр 272116, таллюцинации а 

~ иг ъность, нервозность, беспокой- 
ство; неврологическ омы, включающие нечувстви- 
тельность, покалывание, трудность балансировки при ходь- 
ое, головокружение и припадки; мышечные конвульсии, 
боли и слабость; наруш кровяного давления; понижен" 
ная температура тела; холодные руки и ноги: 

Высокобелковый рацион увеличивает потребность в 
магнии у растущих детей, тренирующихся атлетов, беремен- 
ных женщин и кормящих матерей. 

`` Алкоголь, калий и кофеин обеспечивают потерю магния 
через почки. | 
б Пищевые источники: 
хи и бобы, также зерновая завязь и нео 
Магний содержится в овощной зелени, шп 
хе, пшеничной муке, креветках, моллюсках, 
ших количествах — в печени и говадине. 

Надо учитывать, что помол зерна (удаје в 
и зародышевых слоев) удаляет до 80 % магния. 


Ту или 
РисУтствуют во 


анемия (вызван 
їых клеток), потера а 
ритма, вклоча 


Ная раз- 
плетита, 


самые богатые источники — оре 
бработанные злаки. 
инате, сое» горох 
крабах; в мене 


оболочки 


МАРГАНЕЦ 


гизму марганец нужен для норм 
й и соединитель 


а 
ьного МЕТ 
ал ных тканей, 


сила рорушение сердечной мыш 


ве КОСТ). 
иавенсточники: натуральное 
ПИ орехи и семечки, вишня, ка 


Чтобы меньше болеть 
ЕНЕНЕ. 


| Пищевые источники: цельное зерно и крупы, фрук- 
ные овощи, высушенные бобы, чай, имбирь, гвоз- 


ТЫ, зеле 
б у дика. 
пр и : 
| МЕДЬ 
осу 
и Медь наряду с железом участвует в синтезе красных 
а, кровяных клеток. Это ‹ `новной элемент коллагена — ос- 
Пер | __новного структурного белка органи 
0; т ‚Дефицит меди бывает ред“ | 
Ден можность нормально питаться. ( ) 
1 дей с белковой недостаточност: 
окр | Симптомы недостаточности: 
| анемия, сыпь, утомляемость, 
СТИ, ~ : 


а | инфекции, маленькое ко 
= | депрессия, разрушение серд 


опороз (тон- 


кие, слабые кости). 


= Пищевыеисточники: натуральное л печень, продук- 
| ты моря, орехи и сем извишня, кака 

ть В 

ен: | НАТРИЙ 

И | Натрий нормализует водно-солевой обмен в, организ- 


Ме — это его основная функция. 

Симптомы недостаточности: потеря аппетита, вкуса, 
потеря веса, тошнота и рвота, желудочные спазмы, повы- 
шенное газообразование, трудность балансировки при ходь- 
бе, утомляемость, летаргия, мышечная слабость, головокру- 
жение, затуманенность сознания, галлюцинации, ухудше- 
ние памяти, кожные высыпания, перемена настроения и 
| слезливость, частые инфекции, а также судороги. 

Пищевые источники: поваренная соль, соевый соус и 
соленая пища (рассолы, бульоны, консервированное мясо, 


кислая капуста). 


| СЕЛЕН 

[4 

| Антиоксидант, защищающий нас от заболеваний типа 
| рака, а наши ткани. — от возрастного. разрушения при дей- 


ствии свободных радикалов: 
| 143 


Симптомы недостаточности: 
стерина, замедлену 3 


) тый рост, ч 
функций печени и поджелудох 
у мужчин. 


Пищевые источники, 


На ВЫСОКИЙ вен | 
а ые инфекции И ть 

И 5 

ОИ железы и стерил 6 | 

| Ностр 

Продукты моря 


мяс 
о содержат большое количество селена 8 и ленең ИНК 
могут иметь значительное количество ‘рновыеи се | 
Зависит от содержания селена в почве на о но маль 
израстали. В фрук: 2 А Рон они пр ; 
рруктах и овощах селена мало. ре ИТИИ ран. Он ' 
| ИУ 1 
тз? ой системы 
ФОСФОР Й! 
Фосфор наравне з няк И еМ 
П р Н: Баве х др придает крепость костям мынедостаточно :у 
у > орые содержат 85 % фосфора организма, а так- (шит Нин И О Ни: 


М7 песаи е 
же необходим для нормального обмена белков, жировиуг- | уво ост, ВЫСО 
леводов. тетнфекции, плохой рост, 

Симптомы недостаточности: потеря аппетита, потера (116 
~ | 
веса, сладость и усталость, онемение и ощущение покалы- Тезе ИСТОЧНИКИ: ТОВЯДИ 
вания, боль в костях, тревога, чувство страха. (сельдь, устрицы, вообще 
Пищевые источники: молоко, различные сорта в. в тороу, отруби 
домашняя птица, рыба, яйца, зерновые орехи, сушеные 207 › ОВС 
бы, горох, чечевица и овощная зелень. 


ФТОР 


“ _ отор вместе с кальцием и фосфором обеспечивает тве: 
дость и крепость костей и зубов. 
М Симптомы недостаточности: слабые, 
Е - вме: 
к источники: чай, морская рыба, ле 
‘сте с костями (сардины, копченая сельдь, МИН е. 
и любая пища, приготовленная на рн уюзуб 

Кроме того, необходимо использовать Фтор У пета 

_ную пасту; чтобы защитить зубы, особе | 


А 


хрупкие кости Н 


‚в организме — регу" 


ву. "7: (ДИЗНИ 


Чтобы меньше болеть 
ЗЕЕ. 


ћ 
ГАЙ Симптомы Иехостетонности: ЕСЕ БОРОН утомле- 
И? и ние, непереносимос ть сахара (диабет), задержка роста, вы- 
сокий уровень холестерина. 
че Пищевые источники: Е дрожжи, пшеничные 
е СТКИ, печень, мясо, сыр, бобы, горох, цельное зерно, чер- 
но т ный перец, мелисса. 
тр, 
Цинк необходим для норма 
а также при заживленим ран. Он чрезв; необходи 
для здоровой иммунной систем Н 
ЯМ ционными болезнями и рак 
так. Симптомы нед сл 
уг: тера вкусовых ощу б 
тые инфекции, плохой ро ерин: 
ря утомление. 
н | Пищевые ист из ие про- 
| дукты (сельдь, устриц вая за 
а, | вязь, морковь, горох, отруб 
р 
| СПОСОБЫ ПОВЫШЕНИЯ ИММУНИТЕТА 
| Иммунная система, образно говора, линия обороны, 


которая защищает вас от воздействия внешней среды. 
| Крепка эта броня — крепок весь организма, он способен 
| дать отпор любой болезни, любой простуде. Поэтому каж- 

дому очевиден тот факт, что, имея перед собой в течение 
| всей жизни определенную ясную цель — обладать прекрас- 
ным здоровьем, нужно постоянно трудиться над укрепле- 
| нием своего иммунитета. 

Мы уже знаем, что в этом нам помогают витамины и 
микроэлементы, которые, в свою очередь, содержатся в раз- 
личных продуктах — и растительных, и животных. 
| Следующие страницы книги будут посвящены конкрет- 
| ным рекомендациям и рецептам приготовления средств, 

призванных укреплять здоровье, повышать сопротивляе- 
мость организма болезням и инфекциям. Выбирайте, что 


| вам по вкусу и по средствам, 
| 
#15 


Проф Е 
илактика простуди, о забоде 
“банці 


аты из свежих ов И 1 

ет употребла ложа, ФРУКТОВ, р, ; 
А тр ТЬ как можно чаще ’ РаЗЛиЧцы» 1 

В большом 1 стве на р 

сос ВИ количестве Натуральны 

о соки. Соки содержат Ў Овощи 

рикосовый — А, В, С, рр. “т витамины, 
рр; р 


апельсиновый — А, В, С, рр. смеша? 1 
березовый — В, С, рр. 0, ый мел 
виноградный — д, В, С, р: пчелин НЫМ 1) 
калины — С, К, РР; да 6017 ин: 
капустный — В, р, Е; жен 


лимонный — А, В,, В», С, РР; 


морковный — В,, В, В., С, р, К; 
| Облепиховый — В, С, К, РР; 


редьки — В,, С; е; онов смешать 
свекольный — В,, В, В., С, Рр; сох (лом ень за 
томатный — В,, В, В., С, К, РР: теі реза В Д 


_ теквенни— В,В,: 
о черничный — В,, С; 

_ черносмородиновый — В,, В, С, РЕ; 
яблочный — С. 


35, С, Е; Уяна, молоко, сахар — С 


Оипих детей (если нет аллер 
Злин), 


рор, 
3 › Свекла, 

Дыня (сок) — принимать по стакану 2—3 раза в день Сок т м), у редька, чесне 
содержі ю кислоту, железо ща, /"Чноградное 
содержит витамины А, С, РР, фолиеву СТАИ еда 250 вино. 

Бирные масла и другие полезные для организма в | Зое \ 


ага — есть по 100 гв день. 


ые кура: 
он. Нарезанн 

инжир, мед, орехи, лим 

рага, Ја > на час замоченные вх 


варительно на азме ЧА 

Е не орехи, 1—2 лимона сре | А ны 
г И естить в бан еды као. 

вместе с кожурой, пом и као. 


ки 3 раза в ден» | 


т сухих плодов 3 
едленном огне ата 
ь по полстакана 2—3 р 
зтся истощенным больным > 


і 


миле 11 У 


Чтобы меньше болеть 
ет. 


Молодую крапиву выдержать час в хо- 


ат из зелени. 


Сал Я - 
одной воде. Порезать, истолочь и соединить с толченым 
г 210КоМ. Добавить нарезанные шпинат, щавель (в пропор- 
Ч вой), укроп, петрушку, белки:вареных яиц, 

ІМОННЫМ СОКОМ 


Серво) ухро 
авить любым растительным маслом ‹ 

либо яблочным уксус м. 

Грецкие орехи, мед. Смешать в равных частях толче- 

ные ядра орехов и пчелиный мед Съедать по 100 г смеси 

в день за 2—3 приема больным туб ’лезом, ослаблен- 

ным людям, беременным я 


и детям. 


тм матерям 


Ут 


Грецкие орехи (ядра) — 50 к) —1 
300 г, сок 3—4 лимонов сме ПО См 


сертной ложке З раза ғ 


Земляника, молоко, | ‹ тень полезна для 
ослабленных детей (ес й реакции на яго- 


ды земляники). 
Чес н (соки по 250 мл 


Морковь, свекла, редька, ЖК, 
каждого), мед, виноградное вино. Соки смешг добавить 
1 стакан меда и 250 мл та тниматђ З раза в день по 
Ї ст. ложке после еды. После окончания приема данного 
количества. смеси сделать перерыв 1 месяц, затем курс по- 
вторить. 


Сало свиное (можно гусиный жир) — 100 г, мед — 100 т, 


сок алоэ — 15 г; порошок какао — 100 т. Нагреть смесь на ог- 
лить в банку, держать в хо- 


не, но не кипятить, остудить ис 
лодильнике. Принимать по 1 ст. ложке смеси на стакан го- 
рячего молока 2—4 раза в день. Рекомендуется взрослым 
при сильном исхудании. 
Молоко, свежее сырое яйцо. Маленьким детям дают пить 
теплое молоко, к которому примешивают сырое яйцо; на 
смесь взболтать. Пить 3 раза 


2'стакана молока — одно яйцо, 
в день (для увеличения роста детей). 


Рыбий жир дают слабым и больным детям. 
117 


Прод Е 
рофилактика простуд нА, 
олевания 


Винный бальзам. Сок 
250 г, вино кагор — 350 г с 
хладном месте. Принима 
полчаса до еды. 


алоэ — 15 


ТЬ по 1 ст, ложке 3 ый 


Золотой > 
корењ (родио 
ла), пропол 
ис. Смеш 
ать в И. 


частих 20 " и 
-процентный спи Й 
5 > тыи спиртовой экст Т 
ВОЙ с 20-пропентной спиртовой насто 0 Родиолы роз | ) {0} УИ сп 
мать в течение 3 недель по-1 и прополиса По фи й о 
честве воды 2—3 раз: капель в небольшом к? ср | 
т Б раза в день за 20—30 минут и. А ного 
зирующее и иммуностимулирующее в. ЛЕ 0? 
еДСТВО. 
Аралия маньчжурс 
) 1нъчжурская (спиртовая настой 
2 2 ] ( ая настойка) — Г 
мать 30—40 капель 3 раза в день до еды. к 2 СТ 
РТ / ~ г ' і | 
Элеутерококк (спиртовой экстракт корней) — по 2 мл 19 ~: 


ЈАТ 

ий ў ‹ (Съ, 

ое ОТУ 

т | МА аали теуекевувая. Мс 
еньшень (настойка спиртовая) — принимать 15=29 №, 

капель 3 раза в день до еды. (оло, 


за полчаса до еды 2—3 раза в день (обладает стимулирую- 
щим, тонизирующим и общеукрепляющим действием): 


Мумие. Растворить 2 г мумие в 10 ст. ложках теплой ки- 
пяченой воды и принимать полученное количество смеси 
10 дней натощак, затем 5 дней перерыв. Следующие 10 па 
растворенное мумие пить так же, а еще 2 г рата 
10 ложках меда и принимать по 1 ст. ложке Е |. м 
после ужина, затем 5 дней перерыв. Очер ЊЕ с. № 
по 9 г водного раствора мумие, затем 5 дней п Е 7 т медо“ 
вертые 10 дней пить по 0,2 г водного растоора аы 0-днев', 
вого, затем 10 дней перерыв. Всего сдела 


В опоказаний 


ных курса. | 29 
Мумие в умеренных дозах не имеет пе па тор хо № 
пр Мумие — это биологически! и 
р ал состояние 0 5 


=; | 


у] 


Препарат, р 
но, водяной бани, 

практически 
венно растворя 


Чтобы меньше болеть 


ЛЕЧЕБНОЕ ЗЕРНО 


я стой зерен пшеницы. 100 г зерен настоять в 750 мл 
а 810 часов. Принимать по полстакана 3 раза в 


| Б Рекомендуется в качестве витаминного напитка и об- 
ень, 


Кр. | пеукрепляющего средства, 


Пшеница (зерно): Зерна промыть, залить холодной во- 
дой на 10 часов. Затем воду слить, а зерна накрыть мокрой 
марлей, сложенной в 4 слоя. Как только появятся белень- 
_ кие ростки (приблизительно 1 м рна перемолоть, до- 
| бавить чернослив, изюм, мед и ест 830—100 г смеси 1— 


ну. 2 раза в день как общеукрепляющее средство, способст- 
| вующее восстановлению после я]. нных истошающих 
° заболеваний. 

Ю- Проростки овса готовятся т остки пше- 
ницы. Отличное обще ПЛ едать 7— 
10 ложек ежедневно, тщательно т ‘вывая. Можно до- 

0.) бавить небольшое количеств 
| Кисель из овсяных проростков. Овсяные проростки про- 
а мыть, просушить, смолоть, Полученную мук сти хо- 


рить 1—2 минуты. На- 
гь только свежим, гото- 
мать по 1 стакану 3 раза 


' | одной водой, залить кипятко 

Г | стаивать 20 минут. Процедить : 

| вить кисель заранее нельзя. Прини 
В день перед едой. 


Овсяный напиток для детей. Напарить свежепромытый 
| неочищенный (в шелухе) овес из расчета 3—4 ст. ложки зер- 
| нана стакан кипятка. Протереть овес через сито, добавить 

1ч ложку меда и корицы на кончике ножа. 


Овес. Стакан овса залить литром кипятка, варить до 
1/4 объема, Принимать отвар с медом по полстакана 3— 
4 раза в день. 

"Овес (зерна). 400 г овса, тщательно промыв, залить бл 
кипятка и варить до тех пор, пока не останется 3 л жидко- 
— сти Процедитр через полотняную салфетку, не особенно 
Б вая; затем прибавить 100 г меда, плотно закрыть 
крышқ й и дать еще раз вскипеть. Остудить, ‘перелить в 
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$ Е онд ? 
Е " ны абеда 


чистые бутылки, плотн 


О зак 
место. Перед употреб; ‘Упорив, п в» 
сока (по вкусу), треблением можно добавио У Олд | т, 10 086 
к лекарство отва В мона (084 


- р следует 
ИЛИ слегка подогретым малень ПИТЬ нато 


ак Р 
Следующая порция при ХИМИ глотками у СЛАЊЕ 
Е приема — за 2 часа до 01 10 
= 5_ аса дое Стакану, 
р часа послее ДЫ И третья 


зирующе и укреплатотце. 


Овсяные хл 
лопта — 1 ст. ложк 
Й і. ложка; вода — | 
пол-лимона, 1—2 яблока (можно е а и. СЩ восстан0? 
ягод), сметана или сг ное молоко — по 1 и 1 стакан 
ра грецких орехов и кты — по 1 ст лозе БА вари 
7 слан 00) . ложке. 
рошо смешать, съесть в 3 приема. Рекомендуется детям Е. МЕ 2 быт 
сильном исхулании. ~ ЈЕ Рис ОДА 
И 
В | Меган рис МОЖНО пр 
Овсяно-молочная вытяжка. Полстакана овса залињ то (на расе: 
2 стаканами молока и т ть 2 часа в духовке при умерен- м = нужно ВЗЯТЬ 


ной температуре. Выложить в салфетку и отжать жидкость 8 


Принимать ее по 1 стакану на ночь. 7 


Овсяный отвар-кисель. Стакан грубого необработанно- 
го овса залить 5 стаканами молока и парить под кр 
на слабом огне 4 часа (можно в духовке). Затем оставшуюх 
ся жидкость и овес протереть через сито. После Е: 
получится отвар-кисель. Оставшийся овес проту а 
рез мясорубку, смешать с отваром и пропел. 9 
течение дня, можно пить со сливками и медом. раа 
за 30 минут до еды по стакану в день. Хранить В = 28 


нике не более суток. аР 
35), Овсяная вода. В 0,5 л воды всыпают = сы а даб р 
чишенного овса и овса © шелухой. р : 


медленном огне 2 272 


толке) кипятят | 
Ж, С В А, че ма! 
‚ легко отжимая, ее =. 


Чтобы меньше болеть 


В а 
Х Я организм: 07 ляет - 
тм о действует на весь организм: оживляет, бод 
| о 
м | А епляет. 
ит, у локо или груша, сухофрукты — 
Хи р ын «Здоровье». Яблоко или груша, сухофрукты 
0 са ја ка, ядра грецких орехов — 1 ст. ложка, мед — 1 ст. 
у 107, ные хлопья — ! ст. ложка, кипяченая вода 
ут А к сок половины лимона. Овсяные хлопья насто- 
0, КЕ аса в воде, добавить сок лимон ротертые свежие 
о и: о перемен ЫП вет 
Ж "ты, мед, все хорошо перемеша ве 
| 0 су || мельченными сухофруктами и толченымт хами, Съесть 
„еа | вдва приема. 
ке.“ | 
д9 Мягкий рис — отличное восстанови укр. 0 
к | пе средство после болезни. 1 ста: таканот 
"ЛИ лы, щелотка соли. Рис промыт: вода до пол- 
ного испарения воды. Рис ; се Не ем 
али, | Разваренным. Мягкий рис можно ть, оставив его 
керај | КИПеть на очень слабом огне (на | 5- 
8 часов. В этом случае нуж 3 
кост, 5 І 
[стакан риса. 
н, ВИТАМИННЫЕ ЧАИ И НАПИТКИ 
у | о Для заварки витаминного чая можно использовать 
НИЯ ©сь листьев черной смород шни, садовой земля- 


Н 
ИКИ и малины, которые берут примерно в равных коли- 


це 
рв чествах. 
1ТЬ май 4—5 ст. ложек высушенной смеси листьев, ле; 
ть. воды ИХ, прамо с куста, кипатат 10—15 минут в Зл 
"ЯН после чего настаивают 1,5—2 часа и процеживают | Га: 
НЫЙ чай приобретает красивый буровато-коричневый 
с | (тенок. Подогретый чай особенно вкусен не с сахаром, а с 
у домашним вареньем из яблок, черной смородины, вишни, 


ои, земляники. В напиток можно добавить немного 
ков липы, листьев мяты или травы душицы. 4 
онечно, такое малое количество Смеси листьев на Зл 
Воды не является лечебной дозой, но, если учесть, что ли- 
содержат достаточное количество необходимых орга- 
ИЗму веществ, их применение в виде чая весьма полезно, 
"ад веществ, содержащихся В листьях земляники и черной 
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Профилактика простудных. забо 
лева, ~ 
ий 


смородины, благотворно ВЛИЯЮТ на 
дагрой (отложение солей) и Мочекац Ана 5 
держащиеся в листьях вишни И е 
минные вещества улучшают ластично о 
сосудов, а это, свою очередь, препатств к 
териального давления. Следовательно, такой чая 
нитель натурального полезен больным гипе - а 
лезнью. Богаты листья и витамином С. К Р 
ся данные, что листья земляники содерж 
вишни — железо и фолиевую кислоту — сравнительно 
кое в природе сочетание веществ, так необходимое Й 
чения и профилактики малокровия. ] 
Листья указанных растений и осо 
жат достаточное количес: убильных веществ, которые 
оказывают противовоспалительное, кровоостанавливающе 
и некоторое болеутоляющее лействие, почему такой чайй 
полезен страдающим воспалительными болезнями желу: 
дочно-кишечного тракта, я зной болезнью, а также вос 


утей. 


е 
НИЧеской бо 
Роме того, ну а 


ат железо, а ли 


бенно ВИШНИ содер- 


налением мочевыводящи: 

Листья земляники содержат вещества, которые хорото 
успокаивают нервную систему человека, что также спо 
ствует улучшению его общего состояния. и. 

В целом такой чай хорошо утоляет жажду, у Е 
щеварение и оказывает общеукрепляющее дейс 
ганизм. з 

Заготавливать листья для чая нуж 
ния кустов смородины и малины, в пе 
вишни, при уходе за земляникой. 

_ Нолезнвг также следующие витамини 


Рабл (ягоды). 2 ст. ложки сухих я т ЈА 
се 0,5 л кипятка, настоять 2 часа, 5 одерж и“ 
41, Е 
Е а ардза в день. Рябина раа А рганичео | 
био. 9 


но во время Е. 
риод сбора пло 


ые чаи. 
едить И 


вных веществ (вит. 
кислот, микроэлементов). 


зал 
гсухих ягод залито 
« огне 10 минут, Наб 5 


: Венус б 


; термо”. 
д залить В д по 


ить 05 ла 


ий (права). | ст, ложку изме 


ме 05 л кипятка, настоять ' 
аз санаа кақ общеукрепля 
и утренних орг 


Чтобы меньше болеть 


Ң 

А плоды). 2 ст. ложки измельченных плодов за- 
и ы, варить на слабом огне 10 минут, после че- 
ц У часов в тепле, процедить и пить по полстака- 


С день с медом. 
раза В У 
а (напиток). В 140 мл кипящей воды положить 
к 
ие повести до кипения, охладить, добавить 40 г сока 


Тор "Коу. меда, АЕ 

Келе 0 ц б аки, охладить. Пить регулярно. 

| ож х 

Зита Клюква (напиток). 30 г клюквы протереть и отжать сок. 
“имо, Пор 8 залить 210 мл горячей воды, варить 5 минут, проце- 

А ть, добавить 20 г меда, довести до кипения, влить сок 
', 
п охладить. Пить регуларно. 

И А клюквы и охладить Пить регулярн. 

28 хор? Хвоя (напиток). В 200 мл кипятка положить 40 г сосно- 
а зой хвои, 10 г меда, цедру лим‹ арить 30 минут при за- 
Такой чар крытой крышке, охладить, доба гимонный сок. Пить 
ЯМИ же, | регуларно. 
такж + = 

Ко вр Зверобой (трава). 1 ст. л ной травы за- 


нут, процедить 
1й чай, стимули- 
з и систем. 


лить в термосе (),5 л кипятка, настоять 20 
илить по полстакана как об : 
рующий деятельность вну грен 


Ге Хороши 
се способ. 


вать всевозможные сборы. 

а (лист) — З части, 
Зверобой (трава) — 1 часть, смородина черная (лист) — 
| часть, клевер (головки) — 2 части, зверобой (трава) — 

Часть, смородина черная (лист) — 1 часть, брусника 
(шт) — 1 часть, чабрец (трава) — 1 часть, шиповник (пло- 
ды) — 2 части, черная смородина (ягоды) — 1 часть, крапи- 
ва (лист) — 1 часть, морковь посевная (корень) — 1 часть. 
іч. ложку любой из комбинаций приведенных трав и пло- 


Для чая можно испол 


шает ли: 
Рябина (ягоды) — 7 


ена 0р- 


бреза 
ГОДОВ 


ЮМ: 5 9 
‚ ПО Дов заливают стаканом кипятка, настаивают 5 минут. Чай 
ого выпивают в течение 15 минут после заварки, так как он 
ИХ ыстро теряет многие целебные свойства, 


Полезны также следующие витаминные чаи. 
Калина красная. Обязательно запаситесь на зиму крас- 


$ кие ягоды обладают уникаль- 
НОЙ кал красивые, ар“ 5 Ь 
ор ае к холоду, морозу, особенно если вы подверже- 
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ны простудным заболеваниям. На 
те ягоды на морозе (или в морози 
Заваривать нужно по 10—15 яго 
ПИТЬ этот настой самостолте; 
ды калины в обыкновенный 
тий с калиной вы 
лина красная! 


Лесная краса — есем пр студам гроза! Когда наступа. 
ет золотая осень, вы нат рняка с удовольствием туляете 
по лесу, любуетесь пожелтевшей листвой и делает крас. 
вые букеты из красных 1 х листьев. Но-многие из 

вас даже не догадывак і живописная листва м: 
жет послужить вам за ‘ным лекарством от просту: 


рвите кал 


Ы, Подер 
лке) и пейте с н Дерк 


д на Стакан ВОДЫ М 
льно, а можно 


Мож 
е добавлять а. 
о чай. После регулярных чаету 
Заоудете о простудах. Вот какая она ы 


н ды. Это уникальное лесно: арство выводит из организ: 

ма токсины, шлаки, уничтожает 
состояние, восстанавлива 
| готовить лекарство? Нужно собрать листья клена, раби- 
| ны, дуба, тополя и высущить их. А зимой, если вы почув" 

ствуете, что простудились, приготовьте лечебный настой. 
Возьмите 1 ч. ложку смеси насушенных листьев, заварите 
стаканом кипатка и пейте как чай. Если вы добавите ло- 


жечку меда, то лечение будет еще эффективнее. Так лес 
‚ ная краса будет лечить вас холодной зимой. 


ик 


«робы, улучшает общее 
ую систему. Как же за- 


ПРОДУКТЫ, 5 
3 __ НЕОБХОДИМЫЕ ДЛЯ ВЫЗДОРОВЛЕНИЯ 
. 6 В рамках небольшой книги 


( 
мы, разумеется, не може“ 
перечислить все продукты, 


с помощью которых человек 
преодолевает недуги, восполняет силы, растраченные в 
ьб с болезнями, просто крепит «линию обороны» — 
иммунитет для встречи с возможными заболевания- 
и не преследуем здесь такой цели. Напомним вам 


необходимых, самых полезных во 
иф 


По справедли 
мтаминно-лечеќ 
ных лекарств — 1 
удостоился мед!.. 
кабор витаминоғ 
ных веществ, бис 
знергетиче. 


' у |. 
Я е Џ 0 6 | 
и і С касается чисто лечеоных «сторон делтелвности» || 
в СУ ау Г дуктоВ, то на страницах нашей книги вы уже успе- 

Уз м этих ИР, комитвСЯ со многими рецептами, в состав которых 
) Н 4 БЕТА 4 анк 

та ОМА 91107 и лимон, и чеснок, и лук, и редька, и еще много дру- 

ЕТ ЫЛ сных и полезных компонентов. 

| "СНЫ? 

К К. бы не заболеть, нужно укреплять здоровье, зака- 

сура № ТБСА заниматься спортом, правильно питаться и Т.Д. Это 

И пе, м т все. Но если вы уже подхватили простуду — чтобы 

оаа СУ а ИЧТОЖИТБ вирусы.в дыхательных путях, вам надо моби- 

У Муру % пизоватђ свою систему иммунной І Питание и здесь 

тая листе играет не последнюю роль, пост у тивно участ= 

Ом отта вует В формировании здоровой им гемы, :спо- 

Тиз ор собной как повысить устойчивость к простуде вообще, так 

атс ® и отразить атаку вирусов, когда заболевание уже «вошло» 

Це 
у. *| ввас. 
Как е 


В, 'заварите | 


бавите л 
) Так Лес- | 


А | витаминно-лечебных 


Р Чтобы меньше болеть 


По справедливости мы де 
роду! 
них лекарств — меда. И пра аких те 
удостоился мед! В этой «кл 


п 
Т 
| 


уникальный 


набор витаминов, кислот, микр. ентов, противомикроб- 
ных веществ, биогенных стимулят‹ ров ит. д. Мед — идеаль- 
ный энергетический пт кт, он способен быстро восста- 


навливать силы после перенапј г или болезни: А ка- 
ОЙ это «доктор», вы, наверное, убедились, ознакомившись 
спредложенными выше рецептами. О меде столько уже ска- 
зано (и по праву!); что мы не будем здесь повторять давно 
Известное. Только еще раз позволим себе вас предостеречь: 
У людей часто встречается повышенная чувствительность 
«этому продукту, которая может вызвать аллергическую 


реакцию. Таким людям мед либо вовсе противопоказан, ли- 
О должен назначаться врачом с большой осторожностью. 


ЯБЛОКИ 
— и тебе не понадобится 
«Сљедан по яблоку в день а 
сть. Яблоки — наше, рус- 
Врач», — гласит народная мудро чего-чего, а яблок на Ру-. 


-агство УЖ А 
с 96, национальное я хрустели ими от мала до рей 
и всегд статочно: 
а было до 


125: 


лика, и пироги пекли вку 


НЫЕ, И настой 


мическим составом: свежее Яблоко со 
нические кислоты, витамины А, В, С, 


РР 
для человека соли кальция 


‚ Же леза, фосфора, а-также К 
тиновые вещества, играющие Зольшую роль в очице ек 
организма от шлаков. Яблоки — один и: Н 


| 
| 
| 
| 
| 
| НИКОВ поступления в О 
| главное — это сочетание желе 
| 
Ј 
| 


Ческими кислотами, которое п 
низмом человека. 
Яблоки широко приме 


АЕ НУОТС 
‘употребляют при малокро: 
та назначается при заболеваниях, 
ожирении. Яблочный сок пи 

нях печени и почек, хронических 1 
ется ОН И для лечения простуды, ‹ 
та. Народные средства, содер; 
включены и в нашу книгу. 


я в народной медицине. Их 

итаминозе. Яблочная ДИЕ- 
сердца, почек, гипертонии, 
ри атеросклерозе, болез- 
лиартритах. Применя- 
бенно острого бронхи- 
яблоки и яблочных сок, 


Читучке. А уж 
рацион апельс 


за ин — » МЯКОТЬ, ко 
у ав : па С 70 УЧших источников растворимого 
Печиваетья ГӘ Важней ши, · "итамин С, как ми уже а 
врагом всех УК а 52 а УНкции в организме: обес 
Значит, является злейшим 

ет псих “> Паразитов, вирусов, 
поскольку ость, боят. У: Свободные радика- 
Этого витамина, как 

е 9 непрерывно рабо“ 


ЛИСТЬЯ. 
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ой ИНН 
ки яблочные рекой ЛИЛИСЬ... А позже Знали + д ба, 
лебных свойствах яблок. А объясняются онч 


Ио | 
ТИ богатым Це 
держит с: р хи. 


| 


па, хровическо: 
' 

птрите с повышен 
сока. 


Большие дозы витам 
| пмотаот остановить крс 
ЧАЯ подробность: с ву 
Па куда 


ется полов 
"ена 60 ины 


тая фабрика по производству свободных радикалов, 
тожающих здоровье человека, то любителям никоти- 
необходимо включить в свой ежедневный рацион не- 


‘олько апельсинов. 


ИИ мажорного 


И | настроения человека, потому исключительно полезно пить 
ух ц то утрам сразу после пробуждения свежий апельсиновый 
“лез, | сокза полчаса до завтрака. (Помните по фильмам — так де- 
Е бр лают все американцы, для которых забота о здоровье явля- 


атся характерной чертой нации.) При плохом аппетите и 
пищеварении, хронических запорах или 


и вяло работающем 
кишечнике апельсиновый сок чще пить перед сном. 


Внимание! Сок 

язвенной болезни 

кишки, хрониче 

гастрите с повы 
· сока. 


ін при обострении 
двенадцатиперстной 
улите и панкреатите, 


стью желудочного 


Большие дозы витам: 
помогают остановить кровот ть 
важная подробность: с витамином С 
туда, куда необходимо организму 
ций лишается половины своих но. х свойств. Ав 100 г 
апельсина содержится около 2: быстроусвояемого ор- 
танического кальция. Такой кальций проходит через печень 
И полностью усваивается организмом. Съедайте в день 1— 
2 апельсина, и у вас будут абсолютно чистые зубы и све- 
жее дыхание, благодаря средствам самоочистки, которыми 
полон апельсин. Витамин С убивает бактерии, вызывающие 
кариес зубов, укрепляет десны, а кальций надежно защи- 
шает челюстные кости и зубы. : 
'Апельсины необходимы для всех тучных людей, по- 
скольку именно витамин С обеспечивает производство гор- 
монов стресса, превращающих жир в усвояемую форму. 
Помните об этом — и стройная фигура вам обеспечена. 
Апельсины обладают многими лечебными свойствами. 
Это и антисклеротическое, и антивирусное, аитам вос 08 
антитромбозное, ветрогонное, бактерицидное, паток а 
ное, темостатическое, кровоочистительное, моче , 


я в апельсине, 
И еще немало- 

ий доставляется 
этого витамина каль- 


х 


щеукрепляющее, п 
тивовоспалительно 
щее, слабительное, 


20тивоопухоле 
е, противолихо 


в0е, противо | 
Отеч д у 
Радочное, раноза я у лекови 


0 
Е И 
седативное ( успокаивающее) Зла б уко к соло 
Одно из чудеснейших свойств апельсинов — во" ный У р РР. 
5 ~ — [4 ' 
ты калием. Симптомом нехватки калия в организа 9ога. У до А, В, вешще 
- оа зрепенљеокр ст и ~ Ме явля. 1 ј 
ется низкая сте пень окисления тканей, Это Означает ь в нов а мед 
ткани не могут бе: зупречно фу икционировать, В НИХ | и кал! аз) 
пливается вода, а это трев. жный сигнал: 


почками. Бесспорно 


ТО 


4 Ол а соке 
ждите проблеме | ул одани СО 

ГВО ЭТОГО — отек = 
ОЕ КИ ПОД тла. РА Ш анизм 
один симптом нехватки ка. || я тке в Ор у 
и. Кожа зудит, «калиевый | 00014 вождающ 


зами и опухшие лодых 
лия — регулярные ге 
больной жалуетс 


повышенную Чувствительность, На. |1 ОП оспалител 
Рушается перистальтика кии счника, повышается кислот | пкке прив отностьк 
НОСТЬ желудка, даже меш гановятся избыточно кис. | «#101 КИСЛ 

ЛЫМИ — а потому вялым: є 


Ї 
авленны 

еобразными». Система других. Разб и при ан 
и свежеприготовленних | твой полосту 
ть недостаток калия в ор- | леанилх верхних Д 


тический прием плодов : 
соков из них позволит ‹ 


ганизме и тем самым избе 


кать многих заболеваний. нную на сахаре, исп 
Внимание! | 
ЛИМОНЫ значают при обо 
5 А з лева 
Лимон — обязательный продукт в рационе любого че аз особену 
ловека, а слегшего в постель из-за простуды — тем более. Стью. 


Садоводы-любители, выращи 


вающие „у себя дома вечно 
зеленые деревца лим 


Нару 
Жжно 
онов, утверждают: эти цитрусовые иду СОК лир 


Растения создают особый микроклимат в квартире и спо- 00, = адра ус 
собствуют тому, что ее обитатели практически не болеют | и 28 лось} 
гриппом и простудными заболеваниями. Так это или нет, Из ал 
наверное, можно убедиться, только разделив увлечение эн 

Тузиастов-садоводов, 


А вот в ТОМ, что плоды лі 
СТО незаменимы, убеждать н 


когда вы познакомились с 
где лимон и 


имона при любой простуде про 
Икого'не надо. Тем более теперь, 
множеством лечебных рецептов, 
УАНОЈО роль, Конечно же, их те“ 
©, любом ларьке — 210 
9 мона, выращенного 

е сравнение: с купленным. Лимон ость не идут ни В 
како атней и вкусней, но и водоконника не 
только аром , , как правило, обладает. 
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Чтобы ме» 5 
меньше бол 
теть а 


М | че тонкой, нежной кожурой. Кроме того, недозрелые, 36– 
Лиу | 0 ные ПЛОДЫ лимона содержат больше аскорбиновой кисло- 
ж чем зрелые, поэтому дома легче довести созревание ли- 
бо о д0 «нужной кондиции». 
А А Лимонный сок содержит лимонную кисл В 
У Ч | амины С, А, В, О, РР: В мякоти и кож ў 
Мақа, жены пектиновые вещества, фитонциды, 
Ласла соли калия, меди, д] икроэлементь 
Дд _ Лимонный сок назнача хорад ‚ления 
Иа. | хаждыи улучшен общ г. Егои‹ г 
Выру недостатке в организме в [ 
Не | ниях, сопровождающихс 
Исло также при воспа р 
Ю као | женной кислотностью 
тем | других. Разбавленный со: 
ленны | товой полости при ангине 
явор леваниях верхних дыхат 
И, ренную на сахаре, испол 
Внимание! Нерг хый сок не на- 
значают при обострении желудечно ечных забо- 
кото леваний, особенно яз рите с повы теннои кис- 
Д лотностью. 
М (ле | 
з вечне Наружно сок лимона назначают при Е] :бковых заболе- 
ходит в состав кре: 


дуо | ваниях кожи, для устранения зуда. Он в 
3 НЫХ ДЛЯ ухода за ко- 


ТЯ мов, мазе и лосьонов, пре значе! 

‚болей жей лица, для удаления веснушек и пигментных пятен. 

рий и У, Из плодов готовят соки и безалкогольные напитки» при“ 
ней" т в качестве приправы к диетическим блюдам, В кос- 

е МТ Ескон практике применяют, в парфюмерии = для от- 
о ди лосьонов и мазей. 

бб а: нашей книге вы найдете много рецептов, составнои 

2 | тью которых является лимон. 

ду 
р 

ИА ГРЕЦКИЕ ОРЕХИ 

Ко [0] с 5 

у шло ке грецкий завезли в Россию из Греции, откуда и по- 

(б, И как Ан название, С латинского. его название переводится 
ий Џ рский желудь». Уже в древности были известны ле“ 

) Я 5 ос 

У ли | орожно; простуда! 129 
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чебные свойства этого р 
что даже сифилис лечи 


ха. Но, как отмечали жрецы древней Эллады, помога 
только энергичным, жизнерадостным натурам, 
©парты давали мальчикам ореховое молоко для 
ния растущего молодого органі 


зма. 

В настоящее время в традиционной и народной меду. 
цине используют ЛИСТЬЯ, ОКО, ‘оплодники, зеленые и зрелые 
орехи, кору корней и веток. камедь, корни, ветки, внутрен: 
ние перегородки орехов, орех ‚вое масло. В ядрах грецкого 
ореха есть все необходимые для жизни человека вещества, 
По питательной ценности они превосходят молоко и мясо, 

инолевой и линоленовой кис- 


близки сливочному маслу. Л 
лот в масле грецкого ореха до 74%. Окисление этих кислот 
служит защитой против кани рогенных веществ, то есть об- 
ладает противоопухолевым ствием. Эти кислоты спо- 
собны повышать сопротивляемость организма к радиоак- 
тивному облучению. 

В орехах есть витамин Е. О 


н выполняет защитную 
функцию организма, борясь со свободными радикалами и 


предохраняя жирные кислоты, особенно ненасыщенные, от 
разрушения. Если в организме мало витамина Е, жиры в ор: 
ганизме разрушаются. Типичный признак этого — появле- 
ние старческих пятен на руках, что свидетельствует 0 скол“ 
лении жироподобных веществ, окисленных свободными ра“ 
дикалами. Научными исследованиями установлено, что 
каждая клетка тела до 10 тысяч раз: в сутки подвергается 
нападению свободных радикалов. Можно представить себе, 
ую важную роль играют антиокислители — витамины А, 
содержащиеся в ядрах орехов! Зачастую многие, 
у и являются следствием нехватки в организме 
ей. Поэтому люди, ведущие активный образ 
ы обращать особое внимание на поп 


астения, До нас до 


Жители 
Укрепле. 


ден 


сведени 
ли ядром и настойкой еко 9 


ттвующие в ОКИС, 
лия витамина | 
дней в почках и м 
Зуению, В компле 


| Кеа) стимулиру 


2Т защи тную 
адикаламин 
Ыыщенные, от 
‚ жиры вор- 
О — ПОЯВЛе- 
зует о скоп 
одными рах 
влено, 410 
чвергается | 
‚ВИТЬ себе, 


у Чтобы меньше болеть 


итк сокращению количества спермы у мужчин и к 
т] тки у женщин. 
међу грецких орехов богаты цинком. От него зависят 
20250 волос и кожи. Он участвует в процессе выработ- 
И очной железой гормона инсулина, предотвра- 
ки поджелуд 2 ЕЕ Е бр РЕНЕ 
ает диабет, стимулирует образование гемоглобина, обес 
печивает иммунитет, нормальное функционирование поло- 
вых желез, снижает артериальное давление. П ри недостатке 
цинка в организме возникают тяжелейшие заболевания — 
карликовость, бесплодие, половой инфантилизм. Настоя- 
тельно всем советуем включить в свой дневной рацион не 
менее 100'т ядер грецких орехот 
В грецких орехах также соде] 
участвующие в окислительных п 
магния и витамина В, позвол 
камней в почках и м. ) 
творению: В комплет 
ворехах) стимулирует к] 
качественных опухолях. П 
низме нарушаются фун 
развивается тяжелое ма. 3 
Можно с уверенностью сказать, что еще не все чудо- 
действенные лечебные свойства грецких орехов изучены, 
но они по праву считаются продуктом молодости, долго- 
летия и здоровья. Очень полезно сочетать орехи с зеле- 
НЬЮ, их лечебный и питательный эффект увеличивается в 
несколько раз. Натуропаты утверждают, что орехи — вечер- 
няя пища, но не возражают против их вольного употреб- 
ления — не более 7—8 штук в день. Всего 3 ежедневно съе- 
денных ореха подарят вам 7 лет жизни. Хранить их лучше 
очищенными. Однако надо помнить, что больше 100 г за 
один прием организм усвоить не в состоянии — это су- 
точная норма полноценного белка. У лиц с повышенной 
чувствительностью могут даже возникнуть аллергические 
реакции (крапивница, отек Квинке, аллергический стома- 
тит, диатез и проч.). Такие люди вообще не должны упо- 
треблять орехи. Они также вредны при кожных заболева- 
ниях — зкземе, псориазе и нейродермите. Противопоказа- 
ны орехи и при остром гастрите и энтероколите. 


од 
пи кциям ма 


состоян 


тса железо и магний, 
сах. Сочетание в них 
ть образование 
обствует их рас- | 

(а он тоже есть 
рективен при зло- 
‹е кобальта в орга- 


Е, <-> 


ава 


2 
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Єванид 


ЛУК 

Лук с давних времен считался 
ным средством. В стари: 
Нато развешивать связку 
духа, чтобы предупреди 

Удивительные целебные вещества лук 
обеззараживать воздух, убивать микробы 
фитонциды. Это эфирные, летучие вещества, 
полезно вдыхать запах разрезанной луковицы в 
пример, эпидемии гриппа. Антибакте 
лука настолько велик: ) 
Отечественной войны 
гангрены, когда кашиней из 
рабатывали раны. 

Целебные свойства лу 
в нем большого колу 
нов (В, РР, К, С), карот 
элементов. 

Лук славен повышенным с 
торый помогает при авитами 
употребление при цинге, 

Во время гриппа лук на 


10 объяснить и наличием 
иоактивных веществ, витами- 
МІ альных солей и микро- 


ржанием витамина С, ко- 
нозе, особенно зффективно его 


до есть несколько раз в день; 
смазывать соком лука носовые ходы, делать ингаляции с ка- 
шицей лука и просто вдыхать луковый запах. 

Хорошее жаропонижающее‘ средство. Смешать сок лу- 


а И- 
КОВИЦЫ с соком одного яблока и 1 ст. ложкой меда. Прин 
мать 3 раза в день. 


ЂВ 
м слить в сосуд и принимат 
начале приступа кашля по 1 ст. ложке. 

то ту 


УКОМ для лечения простудных за 
найдете на страницах этой 'книги.: 


ва НА ЧЕСНОК И | а. 

ЗЕЕ: Примерно 500—600 лет назад, как г. ласит предание, В од“ 
ном большом русском городе вспыхнула Эпидемия чумы, 
которая свирепствовала по всей Европе и уже. Унесла око- 
ло 24 миллионов человеческих жизией. | 76. 


аР И: 


хе | ај 
јеле < 


. Е ме а к 


| юванные на вдых: 


| 
| 
| 
| 
| 


Препараты чес! 
антисептическим ( 
вем. Они повыйг: 


| ными простудні 


ких 


вирусу гриппа, с 


у нагрузок, с 


се 
а Эдца, стимул 


жание сахар 
Наиб р 
Ма чес 


юе з, Ока дла т 


. Чтобы меньше болеть 


аверное, постигла быи россиян, ес- 


а Пт на рернра побише у 5 
д Са бы в. городе не нашелся человек, хорашо на а це 
му и льные свойства растений. Он посоветовал жителям го- 

И: 28 намазаться чесночным маслом. Они последовали со- 
0 ту травника, И страшная. болезнь их миновала, С тех пор 
ЗО руси стали широко использовать чеснок к 
о (отво не только от чумы, но и от многих / 
Я ней, В старинных русских К о и] х је Е. А ит 

| БСВ 1 о 194 | за | Ц 


почетная роль чуть ли не.) 


чивающего.от любых недуг 
ды 
Хот Лекарственным сырьем ‹ В 
о. ковице и листьях содержа | “вита 
В.р. РР, органические кислоты Н пий и 
Ием микроэлементы. Летучие вещест Би 
Ми: сильные антисептики, ст 
00- дителей болезней, поэтому 


нованные на вдыхании т 
Препараты чеснока обл 
антисептическим (фитон: 
вием. Они повышают 
оним и простудным забо 
Квирусу гриппа, снимают уста 
ческих нагрузок, снижают дав 
ту сердца, стимулируют пищ 
содержание сахара в крови. 
Наиболее простым и распространенным способом при- 
ема чеснока для целей профилактики является употребле- 
ние запиваемых простоквашей 1—3 очищенных долек во 
время ужина. у 
Водная настойка чеснока для профилактики гриппа. 
Мелко нарезать 23 зубчика чеснока и залить 50 мл кру- 
того кипятка, закрыть, настоять 2 часа, процедить. Закапы- 
вать по 2—3 капли в каждую ноздрю 2—3 раза в день. 
Маленьких детей можно уберечь от гриппа следующим 
образом. 2—3 дольки чеснока мелко нарезать и положить В 
марлевый мешочек, развесить несколько таких мешочков 


над кроваткой ребенка и по всей комнате. · 
‚ При лечении гриппа полезио вдыхать кашицу из натер- 


го чеснока несколько раз в день, 


отогонным, 
у м дейст- 
гизма к инфекци- 
ы по отношению 

тяжелых физи- 
и, улучшают рабо- 
гренно снижают 


теварение, уме 


то 
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шў 


Медово-чесночнал кашица тоже пом 
4 дольки чеснока натереть На мелкой терь РИ 
шицы чеснока смешать с 1 ч. ложкой иг. У . 
"ред сном, запивая Теплой водой. “при 
аты 
РЕДЬКА | Пета к 
| ве А 
Если кашель — неизменный Спутник всех ва = а ИВОВ т 
студных заболеваний, то на нижней полке ХО Лоди тельных ПУ 
У Вас всегда должна быть редька. Целебная Ценность реду. |” длтей лек“ 
Ки заключается в содержании в ней витаминов группы В ных веществ ~ 
аскорбиновой КИСЛОТЫ, но главное — минеральных солей | ин, мине 
о количеству солей калия редька занимает первое место Благодаря сли 
среди овощей. Есть р редьке ферменты и фитонциды, а так- зоспалительнь 
же йод, бром и другие минеральные элементы. | | волакивает сл 
В домашнен аптеке редьке отводится роль противокаш- 


ги | дохраняет их 
левого и отхаркивающего средства. Обобенно эффективен 
сок редьки с медо 


м (рецепт 


цессах. 
этого лекарства вы не раз В . 
н а народној 
встречали на страницах нашен книги). Но нужно ПОМНИТЬ, ї0льзуют қак. 
что сок Ведьки (да и сам овощ) противопоказан людям, Настой п т 
страдающим язвенной болезнью желудка и 12-перстной | М риме 
кишки, заболеваниями почек и печени, а также тастри- ных пуч 
том и повышенной кислотностью. б бод 


алтея І 

т и пор. 

ПОПОЛНИТЕ ДОМАШНЮЮ АПТЕЧКУ: Г "Риго 

794 ем в Залива 

сли вы, читатель, достаточно внимательны, то заме у. ом огне 3 
гаверное, что львиную долю приведенных в книге ре ОК 


би, отвары из лечебных 


Чтобы меньше болеть 
Ша) 


0 нел 

Ы, имаете, Ме и о Е 

Уц о улярвой книжки. А мир лекарственных растений поис 
№ | "не необъятен. 


АЛТЕЙ ЛЕКАРСТВЕННЫЙ 


Препараты алтея применяются главным образом в ка- 
цестве отхаркивающего, обво такивающего, мягчительного 
и противовоспалительного средства при заболеваниях ды- 


а хательных путей: бронхитах, трахеитах 

В Алтей лекарственный содержит в ряду других полез- 

й, ных веществ крахмал, жирные масла, пектины, витамины, 

о каротин, минеральные соли и больш ичество слизи. 

У Благодаря слизи и крахмалу растент эладает противо- 
воспалительным и отхаркиваю г действием. Слизь об- 
волакивает слизистые оболочки ! Ил е врема пре- 
дохранлет их от раздражения 1 гельных про- 
цессах. 

В народной медицине корень алтея, листья и цветки ис- 
пользуют как обволакивающее и боле) щее средство. 
Настой применяют при заб ания гких, верхних ды- 
хательных путей, при ангине, гриппе и других простудных 
заболеваниях. НЕ 


Из алтея готовят отвары, настои и жидкие экстракты, 
сиропы и порошки. Он входит в состав грудного сбора. 

Для приготовления отвара 2 ст. ложки измельченного 
корня заливают 1 стаканом горячей воды, кипятят на мед- 
ленном огне 30 минут, охлаждают 10 минут, процеживают 
и отжимают. Принимают в горячем виде по 1/3—1/2 ста- 
кана 3—4 раза в день во время еды. 
а. Его тотовят холодным способом. Для 


Настой из алтея 
этого 20 г измельченного корня заливают 1 стаканом холод- 
ной воды и настаивают 8 часов. Принимают по 2 ст. ложки 


А—5 раз в день. Д 
Настойка: алтея лекарственного. 20 г измельченного 
корня алтея, заливают 0,5 л водки и оставляют в темном 


месте на 10 дней, после чего процеживают. Принимают по 


10—15 капель 3 раза в день. 
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ДЕВЯСИЛ 
Девясил — непременный объект ет 
Слава, которой растение ПОЛЬЗОВалось в меди 10 
ГО, Запечатлена в его на: Васил» плу 0 
т татса 5 2209 И «дев 
ТО есть растение, о ). Лев; СИ 
, девятью дека 
лами. “Ретвенны 
В настоящее 
скромное место 


жашиеса в корня 


время это 


растение зани 

арсенале лекарственных 
сила вещества оказывают отха 
ительное действие, ВОЗ 
чника. Отварђ 


ЈОНХИТ 


Мает Довој 


средств, Содер. 


рку- 
буждающе 
т корней девясила 
е и кашле. Популярен таз 
ые корни алтея, СОЛОДКИ И Девя- 
2 ч. ложки смеси настаи- 
оды в течение 8 часов и 


1710) 


вающее и пр 


секрецию желудка ! 

(1:10) рекоменл\ 

Кой сбор от 

сила: сл 

вают в 

прини 
Дев 


ным. 


дву» 


си. 


ким потогонным и мочетон- 


ТИМЬЯН ПОЛЗУЧИЙ 


Более известен под дру! 

Тимьян издавна испо 2зовался как лекарственное а 
ство. Еще Диоскорид рекомендовал настои тимьяна с е 
дом при астме в качестве отхаркивающего средства. к” 
родная медицина использует это растение не тои У 
отхаркивающее средство, но и при бессоннице у да 
взрослых, одышке, женских заболеваниях, зубной боли, 
глистогонное средство для:выве 


м именем: чабрец, 


дения солитера. 


Внимание! Трава чабреца противопоказана Но 
Џ беременности, заболеванилх печени, почек, лзве рт 
ЗУдка и 12-перстной кишки, гипофункцин щитовидной 
‘железы, декомпенсации сердечной деятельности. 


Настой травы чабреца%20:тітравы залить стаканом То- 
рячей воды. Поместить на водяную баню под крьиикой, Ки- 
пятить 15 минут, затем 30 минут а при комнат- 
_ вой температурс. и процедить, Довести объем. до первона- 


уменьшаю 
системы. 
Отвар 

при ангин 
полезны п 
тей и отек: 
ляется хо] 
заболеван 


8 ченой водой. Принимать по 1 ст. ложке 


в доеды как от харкивающее средство при за- 


‚дыхательных путей. 


ии верхних 


КАЛИНА 


Ягоды калины богаты пект ином, органическими кисло- 
лам дубильными веществами, каротином и витаминами ©. 


240) пр. Витамина С в калине больше, чем в цитрусовых, стөль- 
Вя о же, сколько в шиповнике. 
Рен : Препараты калины обладают кровоо‹ ганавливающим, 
Г Дера. антисептическим и противовоспалительным действием, 
астау. уменьшают болевые ощущения и возбудимость нервной 
сову системы. 

Отвар цветков и ягод слул хорошим полосканием 


при ангине и осипшем голос 
полезны при кашле, заб ных пу- 
тей и отеках сердечного прои Сок из листьев яв- 
ляется хорошим укрепляющим ср м после тяжелых 
заболеваний, при фурунку тезе, кожны 
Принимают его по 50 г З раза в ден: 
женные участки кожи. Настой цв 
тах с пониженной кислотность! 
циях. Ягоды, собранные в лес! 
отлично сохраняются в морозі 
Для приготовленил отвара от ы 1 ст. ложку помещают 
В эмалированную посуду, заливают стаканом горячей воды, 
держат на медленном огне 30 минут, охлаждают 10 минут, 
процеживают и отжимают.: Принимают по 1—2 ст. ложки 
3—4 раза в день после еды. 
Для приготовления отвара из плодов 2 ст. ложки пло- 
дов измельчают, заливают горячей водой; кипятят на мед- 
ленном огне 15 минут, охлаждают, процеживают и отжи- 
мают. Принимают по 1/3 стакана 3—4 раза в день до еды. 
‘приготовления настоя из сухих плодов и коры 3— 
4 ст. ложки плодов калины залить 0,5 л кипятка (или 107 
коры на стакан воды). и настаиватђ 15 минут. Выпить эту 
порцию маленькими глотками в течение дна. 


е на меду, 


х сыпях, лишаах. 
вают пора- 
тезен при гастри- 
езненных менструа- 
т'ервых заморозков, 


Профилактика прос 


Промышленнос ускает жидки 
Его принимают по 30—40 


, 


У залить спи 
и настаивать в темной бутылочке 7 


комендуется 3 раза в 
сенью можно не 
и заготовить ‹ 


сок, 


ртом В про Й 

Сч 1 НИ ТЬ 
суток. Прин 5 ИИ" лис 
День по 20 капель Ринима вре 
только нас 


Ушить плодов к 
из которого пот 


ОМ, в течение всей Е 0 
весны, когда нам так не хватает витаминов, Готовить вкус. ЛИСТЬ: 
ные и полезные нап ки, морсы. | ганиз 
Для приготовл, # сока плоды калины собирают посль проти 
первых заморозк и, если до морозов далеко, КЛ большо! 
сутки-двое в мороз њную камеру прямо гроздьями — толь. у НЫ, 
КО тогда они теряют гор чь. Далее обрывают ПЛОДОНОЖКИ т сте 
и моют ягоды одной воде м заливают ВОДОЙ так, жен ти 
чтобы она 1 п варят на слабом огне до раз. ее 
мягчения. [ плодов через марлю отжимают За те. 
сок, к нему добав р (из расчета 125 г на 1 л жид- ноидоВ 
кости), нагре нном огне до его полного рас- в“ 
творения, проп з марлю, доводят до ни шает отхар 
разливают в го] метично закрывают ста хами. 
ками. Р овленного сока всегда можно В медит 
ными крышками. | 3270201 а е 
приготовить желе, мор с, кисе Тр соус, сир Б 5 
зным, ароматным букетом. Т 
расла К = добавить сахар (800 г на 1 л), пар МІЙ полост 
постоянном помешивании до полного его раствора == Измель 
цедить через марлю и варить еще 40—45 и. = ено КЕ 
ле расфасовать в горячие банки и герметично у Ранней 
стерильными крышками. 9 гозо Тед мать 
Морс. З стакана сока смешать с 1 л горя 35 НОЛЬ ат 
воды, добавить по вкусу сахар. Оставить на 
Пыот морс охлажденным. 


~ г 

Кисель. 3 стакана сока развести в 2 л горячей рол 
крахмала предварительно размешать в пебольш и 

честве воды, влить в горячий разбавленный сок, добави 

В: у и довести до кипения. ~ ‚М 
и ме ный с медом 1:1, — хороший дие у 

ческий и лечебно-профилактический продукт, Десертнал 

ти утром натощак спасает от ангины. Его Рекомендуют 

у лаже больным диабетом. | ‚асан 


Чтобы меньше болеть 


КУ МАТЬ-И-МАЧЕХА 
уу к, | ение мать-и-мачехи в качестве лечебного сред- 
Пау А и со времен древних римлян. Диоскорид а 
В а извес сльзовали либо отвар из листьев, либо дым от 
ЗК м Иез (путем вдыхания через трубку) при легоч- 
нц ОР болеваниях и кашле: Гиппократ примен их от 
! у тжное средство при нарыва? з виде 
О Чц аркиваюіщее еерее при-нарывах вси 
Зу, приларок). Стос количество пола 
Раю В ЛИСТЬЯХ Содржи г< 2 солено в т 
| дату для организма человека 2 ше Е т т 
ш № НЫ, каротиноиды, о г б ИТ | у 
доц? ть, большое количество слизи, нех асла, 
одор 4 лекстраны, дубильные и друғи х обна- 
едо Тц ружены стероидные соедин аи 
ЖИ Ја флавоноиды. 
а За счет слизи сапонино: кароти- 
л ЖИД: ЗЕЕ та р 3 18 
ноидов и стеринов мат! | спа 
ЭГО рар лительным действием, ‹ ) ои у 
ен шает отхаркивание мокро б 
гериль- ми 
мои В медицинской практике преп раты мать-и-мачехи в со- 
у СВОР" четании с другими противовоспалительными и противо- 
я кашлевыми растениями 1 льзуют для лечения заболева 
1 НИИ полости рта, горла, гортани и бро В. 
Е. 'Измельченные сухие листья курят при одышке, затруд- 
19 ненном дыхании и для уменьшения зубной боли. 
А Ранней весной полезно употреблять сок из свежих лис- 
8 ев мать-и-мачехи. Собирают их вдали от мест выпаса 
Ной Животных и выгула собак. Листья промывают, ошпарива- 
ов. ют кипятком, пропускают через мясорубку, отжимают сок, 
разводят водой 1:1 и кипятят 2—3 минуты. Принимают по 
јг 1 ст. ложке 3 раза в: день после еды в течение 7—10 дней. 
и. Сок или свежие листья прикладывают к гноящимся ранам, 
гд язвам, нарывам. При насморке закапывают в нос. 
| При выпадении волос и обильный перхоти с зудом го- 
А лову рекомендуется 3 раза в неделю мыть крепким насто- 
Г ем из смеси листьев крапивы, мать-и-мачехи и карней ло- 


пуха, взятых поровну. 
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| 
| 


Профилактика простудных, т и. 
вании, 


_ Для приготовления настоя 5 р ЛИСТ 
канами горячей ВОДЫ И кипятят о, Св Лау 
1/3—1/2 стакана 2—3 р УТ: Прин 


аз Рин 
а В день за [ча до еды и — ВОТ еди 
| гуз дной ите 
ДУШИЦА РУ у 
Сельские жители часто используют Это красивое, а, @ 
шистое растение для заваривания чая, И надо 06р веш 2 пер‹ 
КОИ чай не уступает по вкусовым качествам обн а а  зашл | 
НО превосходит его по силе аромата. Листья и в В бствук 
шицы источают аромат, так как в них содержится эфи и 1558 СИЛЬ 
масло, а В состав этого масла входит ароматический спирт звестнос 
„ Ттимол, обладающий а ическими свойствами, Естьв боя Пос 
ДИСТЬях душицы и дубильные вещества, и значительное ко- кого спек 
личество витамина | с НИ дов микроо! 
Душица — поп народное лечебное средство, лечения ост 
При простудных забо циях, в частности, отвары 910 | тины и дру! 
растения используются как потогонное. Она входит в с | В народ 
став грудного сбора ‹ 


и сбора для полоскания горла, Душе сей с други: 
ца — отличное отхаркивающее средство. у 


Ба но как сре? 

Душица улучшает самочувствие не только при простуд. потогонное 

ных заболеваниях. Она восстанавливает кровь, улучшаети и отваров | 

нормализует работу кишечника, используется при восста- действия. ( 

новлении больных после тяжелых болезней. Не зря души“ _ Кокак о пр 

цу в народе именуют еще «материнкоњ! О ї ‘аясь огро 

_ Среди приведенных в этой книге рецептов есть и сред собствуст 

ства, содержащие душицу. 


" ШАЛФЕЙ У 
алфей высоко ценился. еще в средние века и имди 
емя универсальное применение; · Ме 
ечебными свойствами обладают листья этого ра 
щие эфирное масло и дубильные вещес 
ст шалфея’ как вяжущее, болеутоляю 1 


‘отдельно или. 
ПОЛОВИ 


: тобы меньше болеть 
| ОО Ос — № 
ЗВЕРОБОЙ 


старину зверобой пользовался популярностью в на- 
го считали «травой от 99 болезней». 


бразен химический состав этого 


еттт а А 5а, 
эфирное масло, смолистые 


В 
одной медицине, ет 


удивительно разноо 
астения: дубильные вещества, 
сапонины, витамин С, каротин — вот далеко не 
уженных в траве зверобоя. 
течение у 


) ран, а также вещества с до- 


вещества, 2 
полный перечень веществ, обнај 


В пем нашли вещества, оста 
способствующие заживленит 
вольно сильным бактерицидн 
известность приобрел преп 
робоя. По своему действ! 
рокого спектра действия: 
дов микроорганизмов. Вр; 
лечения острого насморка 
тины и других заболеван: 
В народной медицине 
сей с другими лекарственн 
но как средство для п 
потогонное: Зверобой 
и отваров противовос 
действия. (Разумеется 
ко как о противопросту 
саясь огромного числа боле 1 
собствует это чудодейственное растение.) 


зливающие кров 


ит ку 
орим о зверооое толь- 
зенном средстве, не ка- 
ечению которых спо- 


РОМАШКА АПТЕЧНАЯ 

Ромашку аптечную использовали в медицине еще в 
Древней Греции и в Древнем Риме. 

Цветочные корзинки ромашки содержат эфирное мас- 
ло, в состав которого входят хамазулен, флавоноиды, капри- 
ловая, изовалериановая кислоты и некоторые другие ве- 
щества: В них найдены также аскорбиновая и никотиновая 
кислоты, белковые вещества и жирные кислоты (олеино- 
вал, линоленовая, пальметиновая, стеариновая); Хамазулен 
обладает противовоспалительным и противоаллергическим 
действием, усиливает процессы регенерации. Вещества апи- 


41’ 


генин и апиин, содержащиеся В Цвет 


ках 
ЛЯЮТ гладкую мускул 


02 
атуру внутренних о Раседае, 25 а 

Т спазм. Следует Учитывать, что ХаМазулен У СТраня. р 
нии частично разрушается. Улен При КИЛЯце. ро? 0 леч 
г ~ рт о ~“ 

Е Богатый и ‘ческий состав ромашки Оказывает Клавди, 
стороннее деиствие на организм человека, Настой ий лечения 
Няют внутрь, Наружно, в виде Микроклизм и сп Ее И желту 
Он обладает противов‹ спалительным, КРовоостанавл а В состав 
щим, антисеп гиче‹ успокаивающим, Противосудоро, соя 
НЫМ; потогонным чегонным и противоаллергическии т. 
действием. 15 см. 

Наиболее час ‘нение ромашки — в виде полос- | лее трех 7 
каний наст г горла при заболеваниях верх: | В свежих 
них дыхательн книге вы найдете множество ле- листые ве 
чебных средс В которых входит ромашка, | большое + 

| Препа 
| тибактери 
А › ДРЕВОВИДНОЕ | Заживляю 
| тельных х 

Во многих домах на подоконнике среди красивых и эк- СВОЙСТВОМ 
зотических цветов стоит неказистый на вид с шиповатыми | активные 
краями столетник — по-научному алоэ. Но и в о | Усиливату 
ной медицине, и в домашнем врачевании это растение н | тканях. 
ходит многообразное применение. и“. м В сост 

Первые сведения об использовании алоэ в качеств а | 3 едицин; 
лебного растенил дошли до нас в виде надписей на Е. иеспеци Ф 
мерских глиняных табличках, которые были датиров | Рганизу 
1750 годом дон, э. 


се е самој 
р га- 
О благотворном целебном воздействии алоэ на ор 


| нте 
Е = П 
низм человека рассказывал в своих сочинениях дрена | поль зор 
ческий философ Аристотель. Высоко ценил это рага но: | МП 
ликий полководец Александр Македонский. Готовясь 


ходу, он специально направ 
Они Вырывали его с корне 


сохранять полезные свойства после того, как 
| выдергивали из земли, даже после длительно 
_ таком виде. Б Чака оа, 

у №. » 


его с корнем 
го хранения В 


ї 


Чтобы меньше болеть 


‚роко применялось в арабской медицине, И 
0 ры способствовали его распространению в Ев- 


именно ара 


е. с ал али древне кий врач 
Ро лечебной ценности алоэ писал и древнеримский вре 


201—131 тт. дон. э.), он применял алоэ для 


2а й Гален 
цо ай Гален как внутренне, так и наружно. Им лечи- 
Аир ар, раны, язвы, использовали как слабительное 
"Зак. и ав зликсира долголетия Гален включал сабур (выпа- 
рож, Уін досуха сок из листьев алоэ). 
"оц | Лекарственным сырьем служат лист гиной не менее 
{5см Наилучшие результаты дают раст торым бо- 
с: тее трех лет от роду. Срезают их в | нний период 
2% | Бсвежих листьях и соке содержат рагликозиды, смо- 
іаидено не- 


ле | листые вещества и следы зфиј 
большое количество « м 
| 
| 
| 


Препараты алоэ оќ 
тибактериаль+ ж 
заживляющим д 

| тельных желез, улуч 
` | свойством являетс; 
я | активные возможн 


денных 


; усиливать восстан БН! 
тканях. 
В состав листьев алоэ входят биогенные « гимуляторы. 


ы к препаратам 


Медицина относит биоген 
неспецифического действ 
| организм в целом, на способность организма пробудить в 


ім влияние на весь 


заюп 


} х 
! себе самом целительные силы. 
Интересно, что народная медицина рекомендует перед 


{ использованием листьев не поливать алоэ в течение 20 дней. 
Эмпирическим путем народное целительство пришло к вы- 
воду, который вполне объясним наукой, — искусственные 
неблагоприятные условия ускоряют синтез биогенных сти- 
муляторов. 

Сок алоэ широко используют в народной медицине. Он 
обладает бактериостатическими свойствами в отношении 
многих групп микробов: стафилококков, стрептококков, 
дифтерийной, брюшнотифозной и дизентерийной палочек. 
Наружно сок свежих листьев используют для полоскания 
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при заболеваниях ротовой 


вливание сока в.ноз ОИ а. Тре в пески? 
дри по 5—8 капель Сп Хат № ое ви 
3—5 часов приостанавливает развитие И Ў иь | ф рид? о 
Алоэ входит составным компонентом а КУ Уни, | 2 2 мин э 
средств против кашля. оных Домашн ие лан и 
! Сок алоэ принимают по { ч. Ложке 3 раза в НЫ ра 
| 30 минут до еды для повышения сопротивляемости и за пале Нас» 
) низма против инфекционных заболеваний, В домашни ДУ тв 
ЛОВИАХ сок получают из комнатных растений, Для его 2 эзне е, 
готовле крупные листья моют, измельчают, пропуская Де и 
| ‘мают сок, фильтруют Через плотный 
| материал или не ев марли и кипатат 3 минуты, 
Используют со разу же, так как при хранении он теряет _ Липа ОТЕ 
својо ак ТИВНОСТБ Р для лечения 
| Приготовление вы јгржанного сока алоэ. Перед срезани- держатся эф 
| ем рекомендуется нет јат» растение 2 недели. Целые вещества. К 
| листья алоэ в в т, желательно на корню, 8а Липовы 
| ворачивают в бу о цвета (трубочкой со сквозные ствием. Счи 
| ают в темном прохладном месте сав: ЛИПОВО; 
| на нижней полке) при темпе- лез, расшир 
| ратуре 4—8' С в течение 2 недель. Затем промывают 2, ла 
прохладной кипяченой воде, измельчают и заливают В + Ра длЯ туе 
в соотношении 1:3. Оставляют в темном прохладном м 5 ба: 
на полтора часа. Полученный сок отжимают и фильтрую у липове 
60 А Ривают ста 
КАЛАНХОЭ ПЕРИСТОЕ 
~ нно нужно е Ј 
В вашей аптеке на подоконнике непреме и при ‹ : 
отыскать место для каланхоэ. Этот «доктор» помня не- В на 
ожоге, и при насморке, пригодится в эпидемию гри р ааа и этого 
заменимым окажется для лечения длительно незаж 


„  Лекарственным сы 
стеблями, 


тобы меньше болеть 


жатся флавоноиды, дубильные вещества, 


Буби ' В оок ао кислоты (яблочная, уксусная, лимонная), по- 
ма га ариды, ферменты, а также микро- и макроэлементы — 
р и оминий, магний, кальций, кремний и марган 7 

СА а Каланхоэ обладает сроивовоспалиле ным, оак Герн 
Д 0р % ‚ЦИДНЫМ, ранозаживляющим, кровоостанавливаю м лей- 
и | ствие з АЕНА 
о: При насморке и дла профи іктики гриппа сок калан 
у хоз закапывают в нос по 2 кап Лив ‹аждую ноздрю 2 раза в 
т 4 день после еды, разбавив во {-3 

Ый 
уты = 
ря Е 

Е Липа относится к числу из одных средств 
НИ. для лечения простуднь ‹ липы СО- 
те держатся эфирное масло, ф; ы, дубильные 
34- вещества. Каротин, аскорбин 
ТА Липовый чай обладает 
те ствием. Считают, что под 
Я ся в липовом цвете, ус 
У лез, расширяются пи и 
| ° Липовый цвет входит в НЫ 


| ра для полоскания горл: га 

Самый популярный и эффе и способ употребле- 

НИЯ липового цвета — горячий настой: 1—2 ч. ложки зава- 
ривают стаканом кипятка и пьют в горячем виде на ночь. 


Р 


| БУЗИНА ЧЕРНАЛ 


| В народной медицине используются высушенные цвет- 

| ки этого растения. В них обнаружен гликозид потогонного 
действия, эфирное масло и витамин РР. Цвет бузины — из- 
любленный компонент потогонных сборов. Настоем этого 
растения полощут горло при воспалительных процессах, а 
настой из высушенных ягод принимают при простудных за- 
болеваниях, 

Рецептов, в состав которых входит бузина черная, вэтой 
| книге много. Самый простой из них: 1 ст. ложку цветков 
залить стаканом кипятка, настоять 20 минут, процедить и 
пить в горячем виде при простуде. 
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ДУБ ОБЫКНОВЕННЫЙ 


б—п 
а > 
вау с ‘триарх леса, олицетворяет славу и сил 
егд лизировала могущество У“ 


ание дуба в медицине у 
мед Тмеет 
ЦИЮ. О нем писали Авиценна. | 


старинных Русских 
Листвием» и ме 
жих дубовых лт 
Ницу. В основі 
без пробковот 
древесины с внутренней 
риод сокодвижения дор 
ры дуба о 
проти 
НОСТИ 1 
тканевы 

На 
коры дура 
(водки) в те 


давнюю т 


2 ален, есть Упоминания И 5 
лечебниках. Раны лечили « < 


= 0 дубов; 
(Ко истолченной корой. Вдыхая аромат све“ 
лечить гипертонию и бессон- 


УЮТ молодую гладкую кору дуба 
)и стороны и без остатков 

мую ранней весной в пе 
листьев. Препараты ко- 
противовоспалительным и 
ванными на способ- 
ных веществ уплотнять 


тстБев, можно 


ИСПОЛЬЗ\ 


ч. ложку измельченной 

)- процентного спирта 
ают по 15—20 капель два 
келудочных и кишеч- 
< тонзиллитах, стома- 


тениях, при хро 
титах, фарингитах (в виде полоскан 


СОСНА ОБЫКНОВЕННАЯ 


Сосну можно считать одним из древнейших лесад 

енных растений. Еще древние шумеры использовали дла 
к. ессов хвою сосны и пихты. В современной «зеленой 
и сосна занимает почетное место. Лекарственным 
и являются сосновые почки, весенние побеги, хвоя 
сырье ица: Сосновые почки богаты витамином С, содер- 
и жив ирные масла, смолу и другие вещества. Сосновые: 
жат эф медицине применяются как отхаркивающее, мо- 
почки В дезинфицирующее, инсектицидное, смягчающее 
чегонно®, Сосновые почки входят в состав грудного чая, 

педство: ого от кашля при болезнях дыхательных путей, 
еняем уются для ингаляций (рецепты даны в тла- 


овным сим- 


олщенный пар 
вбольшей сте: 
Эвкалиптс 


рующим и 03с 
смешивают с 1 
щью пульверу 

Из листье 
ве антисептич 
1и заболева 
итотовлени 


Те Найти в эт 


фан 


Чтобы меньше болеть Е. 
ЕН: 


на стойка сосновых шишек. Третью часть литровой бан- 

няют измельченными сосновыми шишками и за- 
ки запо водкой, настаивают 7 дней в теплом месте и пьют 
ложке 3 раза в день в течение 1—2 месяцев. Приме- 
ется для ле“ 
х гастритов + 


тения дыхательных путей, а также гиперацид- 
т язвенной болезни желудка. 
НЫ . 


т 
ЭВКАЛИПТ 


На родине эвкалиптов, в Австралии, это дерево столь 
же обычно, как для нас сосна. И ЕЕ 
сосне по своим лечебным свойс 7 РА. 
стьях эвкалипта содержится в ( гичестве эфир- 

ктерициднои 


ное масло, обладающее доволі 
активностью. Вот почему в 
сыщенный парами эфирных ма: 
в большей степени, чем воз 
Эвкалиптовое масло 
рующим и озонирующим возд] 
смешивают с водой или спиртом ир 
щью пульверизатора. 
Из листьев эвкалипта гото 
ве антисептического средст ва для пол 
при заболеваниях верхних дыхательных путей. Рецепты 
приготовления домашних лекарств из эвкалипта вы сможе- 
те найти в этой книге. 


тесов, на- 


елеоным еще 


дезинфици- 
Дла зтого его 
тватот с помо- 


ый настои в качест- 
›сканий и ингаляций 


ЗАКАЛИВАНИЕ ЧЕРЕЗ САМОМАССАЖ 


Древнерусские лекари считали, что через кожные покро- 
вы, как через «окна» тела, болезни «входят» и «выходят» из 
организма. «Захлопнуть» такие «окна», то есть перекрыть 
доступ болезням в организм, можно с помощью массажа или 

ость русского самомассажа состо- 


самомассажа. Оригинальн 
ит в том, что используются не только механические воздей- 


ствия на кожу пальцами, но и всяческие растирания мазями, 
аслами, а порой и просто различными пищевыми продук- 
Я Например, лоб изатылок когда-то растирали уксусом, 
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——_ 


простудных Заболевания 


и мелиссы, Плечи и лопатки = с ОМ 
У особенно место пульса, Разогрера ИИ 
живицеи и чесноком, Подошвы —к 
урном, квашеной капустой. 
Г. А. Захарьин первым 
‚ областей на пове 


гувств 


Я. 
СЛЕМ Тес. 


В му. 
рхности Кожи, 

вите ность. В них и ВОЗНИ- 
заболеваниях определенных 
ТБНО, воздействуя на опре- 
ПОМОЧЬ выздоровлению от- 

ма в целом. Например, ЛИ- 

м расположены массажные 
иммунитета и закаливани- 
зидены московским вра- 
озволяет за несколько минут 
ть организма к холо- 


у ). вные (2—8) сосредо- 
пеи: Дополнительные (1, 5, 9) — 


НОГО ИЛ 
тевраи 
вой стр 
вайте у 

Зот 
рающи 
ней по 


ВИЛБНОГО 


ологче 
сосрело- 
5$9)- 


; 


Чтобы меньше болеть 


а, на передней поверхности груднои 
у < 


г позвоночник 


ДИ, Рес 
вал. руках. 7 В 

ии на ру = грулине“ зона 2 — у яремной 
клетки! | асположена на грудине; 36 на 2 УЯ] 

Зона ГР т зобной железы); зона 3 — область про- 

МЗ лез! 

Е проекция к 4 ъа (а а ОВ 

я называемых синокаротидных клубочков; 4 
{ЦИН < А дал 55 с шейным спинномоз- 

:3 тотношение к миндалинам; 9 — ки НН 

рє 3 6 7 З находятся:в местах выхода окон- 
вым нервам. ЗОНЫ о, Г, О мал > 

ай зичного нерва, а зона У ‘явля об онизи 

чания тройничного терва, г 

рующей. Р: Р 

Начинайте массаж с первои зоны ователь 
но массируйте остальные участки нуме- 
рацией. 

Техника самомассажа следук П 
ного или среднего пальца слегка наж: и делай- 
те вращательные движения с ив часо- 
вой стрелки: 3—4 в каждую с личи- 
вайте интенсивность воздейств! 

Зону 3 и 4 массируйте 1 ите расти- 


рающие движения пальцами сверху вниз от задкеи к перед- 
ней поверхности птеи. 

Хорошо размяв все участки и п трат! 
4 минуты, вы быстро мобилизуете зат 
"анизма. Если в одной из зон чувствуется болезненность — 
910 сигнализирует о неблагополучии в организме. Значит, 
необходимо повторять процедуру через каждые полчаса, по- 
ка не пройдет боль. 

Когда делать такой массаж? Лучше всего утром во вре- 
мя зарядки и вечером, идеально — после оздоровительного 
ега, При случайных контактах или уходеза больными грип- 
ПОМ и острыми респираторными заболеваниями количество 
сеансов нужно увеличить — это повышает иммунитет. 

Указанный способ настоятельно рекомендуется ослаб- 
ленным и часто болеющим детям, особенно дошколвникам. 

Оветую освоить этот метод — вы увидите, как растет ва- 

Ша устойчивость к простудным заболеваниям. И даже ес- 
ЛИ вы все-таки заболеете, то болезнь будет протекать в'бо- 
лее легкой форме, не представляя опасности. В этом. слу- 
чае продолжайте самомассаж, только’ делайте его почаще, 


через 30—40 минут. 


в на это всего 3— 


гые свойства ор- 


„У 


3 биосферы. Их действие — мягкое, щадящее, травяные. 


Глава 6 


ЦЕЛИТЕЛЬСКИЕ ПРАКТИКИ 


В разделах к посвященных конкретным средствам 
и методам лечения (ных заболеваний, вы уже встре- 
чались ст как гидротерапия, металлоте- 
рапия, цве ерапия, литотерапия и Т.д, 
Пришла пој ‘зать оо этих методах лечения более под- 
робно, подвести, так сказа гь, теоретическую базу для ваших 
практических навыков. 

Все вышеназванное — это целительские практики, при- 
шедшие из глубины веков и используемые поныне в на- 
родной медицине разных стран и континентов. Используе- 
мые, надо сказать, вполне успешно — настолько, что офи- 
циальная медицина взяла на вооружение многие из этих 
методов. 


ФИТОТЕРАПИЯ 


Пожалуй, самый древний и распространенный вид це“ 
лительской практики во всем мире — траволечение (фи р 
тотерапия). Применение растений для лечения заболева 


‚ ний испытано тысячелетиями и прекрасно зарекомендо“ 


вало себа. 


__ Преимущества:фитотерапии в том, что растительные ве- 
щества воспринимаются. человеком как нечто родное — 
к у 


1. Нас 
патком И 

2. От 
рячей ВОД 
стаивают 
сину стеб. 
корни алт 
натнои те 
ТИТЬ ОКОЛ 

З. Нас 


1СТВау 
Встре- 
лоте- 
ГТД. 
ПОД- 
ШИХ 


Целительские практики 
8 


оказывают комплексное воздействие на организм, их 

+ комбинировать и подбирать индивидуально, в зави- 
сти от состояния здоровья человека. При правильно 

ой равних травяных сборах их можно применять долгое 
ги без опасений побочного вредного эффекта (особен- 


но при хронических заболевания и для профилактики). 


СПОСОБЫ ПРИМЕНЕНИЯ 
ЛЕКАРСТВЕНН! УТЕ 


ЫХ Р 


1. Настой. Измельченные части растения заливают ки- 
патком и настаивают 10—20 ма \ процеживают. 
2. Отвар. Измельчент 
рячей водой, кипятят 15—30 м 
стаивают и процеживают. К 
сину стеблей, части растен [и 
корни алтея, льняное семя ид го 
натной температуры, вы 

тить около 15 минут. 

3. Настой для ванн. 501 
течнои пачки) на 4—5 л 
20 минут, затем процеживак 
ной температурой. 

4, Компрессы. Для компр 
растительное сырье смешивают ‹ 
кипятка или кипятят с небольшим количеством воды, по- 
лученную кашицу расстилают горячей на кусок ткани и 
Кладут на больное место. Сверху оборачивают водонепро- 


ницаемым материалом и шерстяной тканью. 
5. Настойки. Настойки из слабодействующих растений 
:5 на спирту (40 % или 


тивают го- 


змени на- 
ица, древе- 
зи, например 
ГЬ ВОДОЙ КОМ- 
‚ затем кипя- 


тна обычной ап- 
же! ‘стаивают 15— 
и выливают в ванну с нуж- 


з крупно измельченное 
небольшим количеством 


приготовляют в соотношении 1 
70 %). Настойки из сильнодействующего сырья приготов- 


ляют на спирту в соотношении 1:10. 

Сырье заливают нужным количеством спирта и остав- 
ляют в плотно закрытом сосуде, часто взбалтывая, в сред- 
нем на 19 дней в темном месте. Затем процеживают, оста- 
ток сырья отжимают и полученный состав фильтруют. 

Лекарственные растения также можно использовать в 


виде примочек, порошков, соков, мазей. 
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Не соединяйте 


И, 

В одно А СИЯМ 
|| $ Не варите Зе АНОМ посуде сразу очень мд вт овая 
| ы авы ва; яр ~ 0 м. 
| СУде. Используйте о Медной, жестянор | рим Ра о 
| тата С ``” ЭТОГО змалр 0- ЛЮ: 
|| стаивания — фая 1рованную стрю т 
| “ — Фаянсовую или сте а а заки 

» Клан! ода ~ 
~ Не готовьте с 'Ую посуду, а 
7 ме 


бится вал 


ам вт 


$. Не позволяйте 


+ Не г оче! И те 
т е 7 очень долго при заваривании. Луч ато в 
ше ; ояться после короткого кипения до ЕДУ 

Саня налить в вані 
о 
< Не пейте настои хололн» у | СЕ 
№ док АХАР МОЛ УД ТА 4 і у ћ 
оле на ‘олодными, теплыми они дают боль, нут повышал 
ший эффект. С каждой по 
1 пос 


наог. Необх‹ 
30й продолж, 


ГИДРОТЕРАНИЯ 


а. тельного эфф 
Лечение водой — один из древних способов лечения 60" НОСТЬ вазели: 

лезней, применяемый практически всеми народами мира. Более пр. 
Существует множество методов гидротерапии. Однако мы первой в 
приведем здесь только те методы, которые можно приме Зают в стакај 

нять в домашних условиях: ванны, компрессы, обертыват Тот же ста: 

ния, обмывания, бани. Дог. авить 100 

9 РЕНЕ мешать и 
ч . Ванны. ДУ в ванн 


не < Ножнаа = вода доходит до колен, а НИ 

: `Полуванна — вода доходит не выше середины живота а 
с холодная ванна — вода доходит до нижней час 
родолжительность такой ванны 1 (2—4: 


Да 


па в = 


3- 


—— м 


ая всем телом погрузиться в воду 

зожожительность такой в 10 40 минут, 
нны можно проводи ` целеб 

вы мож троводит и с целебными 


Ба: 
тные из них. 


“ м к, је 
јечео но | 


О ~ ~ к 
настоями трав Вот самые и 


нут повышате 
С каждой пос: 
на 5 г. Необхо 
30й продолжать ван: о НО: 
тельного эффекта. При ощущен кения смазать промеж- 
ность вазелином. 

Более простой спос 
для первой т 


вают в стакан. Затем отмеряют 3 частит 
В тот же стакан и тщательно размешивают. Затем следует 


добавить 100—150 мл горячей воды (температура 80—90°), 
размешать и вылить в ванну: Быстро перемешать руками 


увеличивается 


) 95 г и с этой до- 


ГО 03 10рови- 


тия пихтовой ванны: 


го масла и выли- 
мпуня, выливают 


АННЫ отм 


воду в ванне и спокойно ложиться. Продолжительность 
процедуры 15—20 минут. Для каждой последующей ванны 
доза пихтового масла увеличивается на 2 м; 


Сенная ванна. 500 г'сенной трухи залить кипятком, наз 
у процедить и вылить в ванну при темпе- 


стаивать 30 минут, ВА 
ратуре воды 38° С. Продолжительность, 15—20 минут. 
Ванны с лекарственными травами. Гемпература таких 
ванн 36—38° С. Их длительность 10—15 минут. От 200 гдо 
1 кетравы заливают водой:и кипятят полчаса. Затем добав- 


л до 30 мл. 


ляют в ванну. 
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Утаться ше 
< 45—6 минут. Такой компресс р 
Ко раз, вновь и ВНОВЬ смачивая покрывал 
омпресс на спину. Смоченн 
постель, предварительно подложив клеенку, лечь У ива 
и укрыться шерстяным одеялом. Лежать 45 мин а г ле 
Компресс на туловище и спину, Его можно ЛОТ й 0 Е" Ы и‘ 
за другим ИЛИ одново генно. Лечь на спинной КОМП в ше 
наложить друго на овищеи укрыться шерстяным Одед- а ать 
лом. Лежать 45 -60 минут. а Пт ние 
Компресс на жи от. Смоченную в воде плотную ткань | т 
накладывают на живот и покрывают сверху теплым одея- ем груди ! 
лом. Обливание 
Обертывания 0 


У обливаться тет 
Обертывание шеи. Мягкое полотенце смочить водой. | 
Обернуть шею и покрыть сухой грубой повязкой в 3—4060- | 


рота так, чтобы не было доступа воздуха. Процедура про 
19 должаетса 1—1,5 часа. 


Шаль. Применяется для груди и верхней части спины. 


Плотную ткань сложить шалью, намочить и накинуть на те при разне 
ло, сверху покрыть сухой тканью (из шерсти или холста). жива 
Продолжительность процедуры 0,5—1,5 часа, Смачивате злом, А Вт 
шаль через 1/2—3/4 часа, чтобы не высыхала, И | свие МЕ прав 
Обертывание ног. Обернуть ноги мокрой тканью, зате д 


плотно укутать чем-нибудь шерстяным. Продолжитель | 
ность 1—1,5 часа. ~ 
ертывание туловища. Обернуть туловище мокро 


затем плотно накрыть шерстяным одеялом: Про“ 
ельность 1—1,5 часа. ~ 4 ј 
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Е 
ЫХ олнов и Необходимо равномерно обмыть все 
н. пр о. Приподнять о Е постели и быстро обмыть 
лр оиву, зы танй ИНОЕ не более 
Њом минуты. для слаэых оолривтх вместо воды употреблять 
М уксус. 
Оз я 
на б ћ Обливани 
п № Для укрепления орва ма (особенно после болезни) 
т делают обливания гоа Бо ит ить в тазик и поливать 
м Ди издуша или леики холодной водой. П; ‚ несколько раз 
Пре изу. вверх и сверху вниз 
мо 0 СЕ т, О | 
Де Обливание бедер. Бы ниже коси 
тем обливать бедра. Эт: р са тоя Е 
) Ткань Обливание спины. ОС ересь 
Годе. | пяти повторить 3—5 | а н а 
ванием груди и живо = Жб 
Обливание всего 1 е попеременно 
сзади и спереди 3—4 раз. 027 грек олен ся 
ОДОЙ обливаться теплой во . 
обо 
про- 
Е. А С древнейших времен известна практика целительства 
ри помощи металла. В последнее время металлотерапия 
га). переживает второе рождение, так как лечебный эффект при 
ть Этом, как правило, быстрый и заметный. Лечебное воздей- 
| ствие металлы оказывают даже при ношении на теле в ви- 
м | де украшений и браслетов. Однако наиболее эффективно 
р | _ они действуют в качестве аппликаций или металлизирован- 
|  нойводы для употребления ее внутрь и в виде компрессов. 
й | Чаще всего в ломашних условиях применяют как лечебные 


средства медь, серебро, золото, железо. 
Медь. Лучше всего применять химически чистую, так 

| называемую красную медь. Продолжительность таких ап- 
пликаций от 6 часов до 2 суток. В качестве апиликации при- 
меняются медные пластины, которые прикрепляются лейко- 
пластырем к телу больного- В тех случаях, когда организм 
испытывает потребность в меди, происходит эффект прили- 


155, 


и п 


пластины позелене 


„Медь снимает возбуждение и ока 
НЫЙ: эффект при бронхиальной аст 
диабете, ишемиче 


ской болезни серд с сахарном 
надцатиперстнон кишки, алых а: 
ловных болях. Она является отличным тони Е. 
СТВОМ для печени. селезенки, лимфатической о. р 
ожирении (избыточном ; воду. Е 
Серебро. Оказ 


лихорадке, из; 
желчного пузыря 
сердечно-сосуд: 
лезенки. Е 
Лечебный эффект даю пликации серебряных пласти- 
нок или монет, ношение с ребряных украшений. Если се- 
ребро при этом темне на коже остаются серые пятна, 
нужно на врема воздержаться от применения или ношения 
серебра — это говорит об отрицательной реакции организ- 
Ма на этот металл. 
Лечебный эффект дает и серебряная вода, которую мож- 
но легко получить в домашних условиях. Для этого надо по- 
ложить в 0,5 л воды несколько предметов из чистого, серебра 
и кипятить эту воду до тех пор, пока половина воды не вы- 
кипит. Оставшуюся воду охладить ипить. о. 
Серебряная вода применяется для борьбы с наружны- 
ми и внутренними инфекциями. (грипп, дизентерия, корда 
дифтерит и др.), при аллергиях, диатезах, грибковым ај 
Гжениях кожи, она способствует обменным и са 
° ганизме, усиливает иммунитет, Примена ени ои 
- леванилх крови, ‚лимфатической системы ( ), 


ет, а 


ильн менструальном кровотечении, плеса 
г 3 В + 0 


АСМ 1х забо еванилх, . чаа И 
У, [ля наружного употр имо. 


: ных заболе 
_ сахарного диабета, астмы, бронхита, кишечных ваний, . | 


Возможно, ! 
ние различных 1 
цветом можно. 
терапия занима 
пихотерапия и 


Целительские практики. 


| | 
Де 
р о о и 
зь оу И лото. Оказывает положительное влияние при исте- 
пыра М ТА эпилепсии, сердечно-сосудистых заболеваниях, ослаб- 
Ў н. тени памяти и умственных способностей. Лечебное при- 
АА Харо снение такое же, как и серебра, Чаще всего используется 
ј | влечебных целях так называемая «золотая вода» которая 
бсср 0 приготавливается следующим образом: несколько зо пута 
эу | ОКО ЗОЛОТ 2 
Чим 0, предметов (без камней) кладутся в 0,5 л воды и и. 
ОМЂ ОД ех пор, пока половина воды не выкипит зод к 
Д дот р ды не выкипит. Когда вода 
ду. ри остынет (до этих пор золото из нее невыним ется) о с 
| о ротимаетса), она го- 
щен това к употреблению. = 
„Лиу 
чении ЦВЕТОТЕ! 
ИИ 
с 
5 Возможно, мы и не дл. я я 
‚ ско тико ВЛИЯ- 
ние различных цвет 1 т. 
1ласту. различных цве пе здоровье.‘ А ведь 
| цветом можно лечить! В : медицине цвет 
ЛИ се. Ў медицине цвето- 
ган терапия занимает тако как фитот 
ак фитоте 
пен психотерапия и т. 
ие Целители Аю ажнейпших цве- 
у „23 - | 1 ЙШИ) 
радуги связаны ‹ ловеческого те- 


г восстанав- 


ла. Волновые вибрации эти? 


Мож: ливающее действие на те или араа ат 
ПО зя их лентељносњ. Лечебное возлей организмі, 
ебра м М 1х де ятел сЕ В и бнов воздействие цвета 
влиянием колебании волн определеннои длинћ! 
ВЫ на наши органы и психические центры. 
' Все цвета, как мы знаем, делятся на теплые и холодные, 
НЬ К теплым: относятся: красный, оранжевый, желтый. К хо- 
рь, лодным — голубой, синий, фиолетовый. Между ними цен- 
рат. тральный — зеленый. 
р: Возбуждающее воздействие на органы и ткани оказы 
0" вают красные тона, причем та часть их спектра, где они наи- 
); более ярки. Следующие за ними оран свн и НЫЙ сни- 
И, жают этот возбуждающий накал и обладают тонизирующим 


свойством. ы 
м воздействием обладает зеленый, успокаит 


7‘ х 
Нейтральны 6 
зающее действие нарастает по мере перехода от голубого к 


синему и фиолетовому. ЈА 
Надо всегда учитывать, зто цвет — это волна, а волна 
энергия. Поэтому в лечебных целях цвет надо строго дози“ 
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Лебана у 


ровать. Так, передозировка 


ние цветовой гармонии, су 
определенного цвета, необ 
органов и психической 


а | 


МЕТО; 


ЛЕЧ 
1. Лечебная 
белье). 
2. Создание определе 
3. Использование 
их цвета. 


4. Насыщение воды — настаивание в воде минералов 
определенного цвета или настаивание воды в посуде раз- 
личных цветов под воздействием солнца. 

5. Мысленное насыщение (кодирование воды). Стакан хо- 
лодной воды держим в левой руке, правой рукой, сконцен- 
трировавшись в течение 5 минут, мысленно насыщаем во- 
ду нужным цветом. 


6. Хромопунктура — воздействие цветовым потоком на 
определенные точки акупунктуры. 

7. Облучение отдельных участков тела цветовыми 10“ 
токами определенного цвета. 


_ 8. Применение цветного освещения помещения (ламп). 
95 Цветомедитации: 


О, 


еделенного цвета (особенно 


ННОЙ цветовой гаммы в интерьере 
оных свойств минералов с учетом 


29 


0А и 


‘издав- 


а применялось лечение запахом, будь 
) я дымом различных растений, 


изнедеятельн 
гармонии. а 


кориандра, Лав 
розмарина, вер 
Очищающ 
лимонника, му 
рина, шалфея, 
Тармонизи 
ма, герани, жа 
сина, лепестке 
Расслабл: 
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ческих масел при массаже, или вдыхание различных аро- 
тических веществ. В наше время ароматерапия занимает 


се и 
азо зажное место в альтернативной медицине. В домашней 
ВИ Нуе % тике как вспомогательное средство при лечении забо- 

Мо, № аний применяются эфирные масла, ко: у 
ре б брести в ‚= а, которые сегодня 
ву А можно приоорести в специальных магазинах. Эфирные мас- 
1 Стар ла для лечебных целей используются в ароматизаци 
! Ј < Вс М: зационных 
Нес лампах, ароматических флаконах и под печ 8 =: а 
] і поду ках. Эф т 7 
ет Пу масла в медицине классифицируются по сна 28 рирные 
Кост Е ом по спектру деиствия. 
рирное масло ПИХТБЕ иммор- 
дар: бигардии. апель- 
сина, мяты перечной, лимо мо 
Стимулирующее дей ра 
кориандра, лаванды, муск омер: 
5 - мяты перечной 
(особер розмарина, вербены, мох ат г перечнои, 
Очищающее лейс еса 
'нтерьерь лимонника, мускат 
‚С учетом рина, шалфея, лим 
Тармонизиру ерлар Е 
ма, герани, жа ЕЎ масло гальбану- 
нералов х рани, жасми: а гдарина, мимозы, апель- 
| сина, лепестков по а сатЕ 
уде раз- ‚ лепестков розы, ‹ і 
Расслабляют е: зфирное масј 
Аа в е: эфирное масло базилика, 
кан Х0- е т. ума, иммор та, ро! пки, лаванды, мелиссы, мимо- 
у арлии. апельсин пенесткор тэ = 
оне са ардии, апельсина, лепестков розы, сандала, ванили, 
зем 80" Е ~ ; 
Е. Успокаивающее действие: эфи рное масло укропа, гера- 
сом ва р жасмина, ромашки, мелиссы, бигардии, розового дере- 
ванили. 
т Чувственное действие: эфирное масло бергамота, ка- 

ИП нанги, герани, жасмина, кардамона, мандарина, багардии, 

апельсина, пачули; лепестков розь, сандала. 

м1). Укрепляющее действие: эфирное масло дудника, лаван- 

ды; мелиссы, мускатника, мяты перечной, розмарина, вер- 
бены, кедра, лимона. 

Антистрессовое действие: эфирное масло бергамота, 
тальбанума, герани, жасмина, кориандра, лаванды, мимозы, 
бигардии, пачули, 

48“ Ароматизационнал лампа — специальный прибор для 

(0 проведения ароматерапии. Их имеется большое разнооб- 
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П 


ОТД 


Разие. Лампы с более Вместимым контей 

испаряют воду значительно медленнее ни с 
регреваются И поэтому обладают более про ощ 
действием. Для Использования Лампы надо и 
тейнер теплой ВОДОЙ и добавить в Нее 5 капел З | 
масла. После ЭТОГО зажечь све у офирно 


Е чку и вставит 
прибор ГОТОВ дл 


Я проведения лечебной Процедуры 
В качестве ароматического флакона можно использо 
вать любой темный стек 'нный флакон емкостью не Менее 


Іл подсолнечного Масла (без за- 
ебной цели, добавить Туда 6— 
1х смеси: Тщательно встряхнуть 


АПИЯ 
| Еще тысячеле гия наза 
ных минералов на челов 
коплен значительный 


моди заметили влияние "различ- 


Је здоровье. За это время на- 
опыт. по использованию минералов 
для улучшения Физического состояния человека, сформи- 
ровавшегося в отдельную отрасль нетрадиционной медици- 
ны — литотерапию. Это лечение заболеваний при помощи 
минералов. Минералы — одно из проявлений вселенской 
энергии. Физическое тело человека тоже содержит мине 
ралы, и после смерти оно полностью возвращается в и: 
минералов. Энергоинформационное “заимоденстни ИДЕ 
ралов между собой и другими видами энерговибраций ЕЕ 
вычайно сложно, Минералы несут в себе определ 
энергетику, которая в соответствии с принципом под и 
по-разному действует на человека; Одни злемент РМ 
редить, нарушая энергетическую гармонию челове АВИ 
анизма, другие — помочь, восетанавливаявиарі са 
нергетический баланс. Действие минералов на ‘чел Е 4 
И организм многообразно. Но можно выделить три 
аны подобия на баланс. 


делить, П Бао 
ше всего 
МОЩИ биорамку 
После ТОГО. 
нее всего приме 
кладется на бол 
правой руки де. 
ке создавая в СЕ 
результате. Сие 
Тельным для вә 
а шее или в к: 
| лас магнитн: 
Как это мо» 
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0 
СО № ином уровне действует на клеточные структуры чело- 
под оъ И кого организма. у 
л 5 р м а, Минерал действует как абсорбент (поглотитель — как 
ев м. ‚имический, так и энергетический). 
Тур у ~ Минеральные вещества применяют в гомеопатии, аку- 
м иктуре, массаже, грязелечении, в виде аппликаций, для 
юр Ол иготовления некоторых лекарственных препаратов ит. д. 
ма С Мень, Для домашнего применения наиболее доступно исполь- 
у (без, зование кристаллических минералов и глины. Чтобы опре- 
; Удав | делить, полезен или вреден вам тот или иной минерал, луч- 
ях, | шевсего воспользоваться методом биолокации — при по- 
мощи биорамки или маятника 
После того как вы подобра гужный кристалл, удоб- 
нее всего применить следующий метод лечения: кристалл 
кладется на больное ме. тем над кристаллом ладонью 


различ. правой руки делаем круг 


] <. : по часовой стрел- 
ке создавая в своем вообр ТИ МЕ а 


форму о желаемом 


ремя на- 

нералов результате. Спец Н‹ ранный кристалл с положи- 
форми- Ка оля нае лечебн НМ 03 гвием может носиться 
ота рала с ини = = = 2 = и Фе Не 
ОМОЩИ Так как это знав Е ке не вНЯ помещать его В кипаток, 
енской может разрушить информационный код кри- 


чалла, если он предварительно заряжен. 


м4 Еще одним доступным и эффектив > 
в Мир пао а НИ у в М. э4 | екі ИН методо приме- 
мине" 8 тотерапии в домашних условиях является глино- 
4 ние. 
19р Для лечебных целей используются практически все гли- 
нную ны. Наиболее выраженный оздоровительный эффект дают 
обия Голубые глины. При лечении глиной в домашних условиях 
огут проще всего применять (в зависимости от показаний) ап- 
СКО" пликации, глинистые ванны, употреблять ее внутрь. 
пен“ Дла проведенил аппликаций глину нужно хорошо про- 
20 сушить на солнце и растереть деревянной ложкой. Не до- 
три пускать контакта с металлом! Истолченную глину насьпаз 
ют в деревянный или керамический сосуд и залива 
ро" дой. Затем размешивают деревянной ложкой да однео = 
массы, Из этой массы делают лепешку и наклад 
на больное место. При аппликации в области хруди депар 
16" ки делаются тоньше, чем на спине, а на позвоночнике слой 
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6 Осторожно: простуда! 


тывают Тк: о 
ў аппликации надо пр к ствие а 
водой, а использованную гл ину выбросить. Аппл множе 
лают 2—3 раза вс утки в течение 5—10 дней продолжитель. енная вода т 
ность от 1 до З часов > | внях гипертон 
При кожных забол ваниях, артритах, общем ослаблении достаточности. 
организма применяют Е 


истые ванны, При этом глина 

‘мпературе 30—38° С. На одну 
ванну уходит 2—2,5 кгглины. Ванны принимаются 2 разав 
неделю в течение месяца. Продолжительность процедуры 
10—20 минут. В зависимости от заболевания в ванну добав- 


ляются отвары различных трав. При полиартритах в ванну 
добавляется морская соль. : 


| месяцев) прин! 
догниченной во 
юе артериально 
 уомляемость и | 
вая вода дает и п 
парата (остеохо 


растворяется в воде пр; 


профил: 
Южно постоянн 
МАГНИТОТЕРАПИЯ і га Пер кв 
З адо, магнит: 
С давних времен было) замечено, что магнит оказывает Водов-любу 
целебное воздействие на людей. Индийские, китайские, еп Ба м пузыре 
петские, арабские, греческие и римские священнослужите" лучше 1 
’ ли держали в тайне чудесные свойства магнитного камня: у 


Для лечебных целей магнит использовался в средние века, 

о чем свидетельствуют, в частности, труды великих ие 
л Парацельса, Галена и др. Интерес к его целебным своист 
_ вам не ослабевал на протяжении всей истории медицинь» 
Е как традиционной, так и нетрадиционной. И. 
_ Сегодня известно, что магнитные поля разных парамет _ 


Целительские практики 


дом человеческого организма, что особенно сказы- 
и на самочувствии больных сердечно-сосудистыми за- 
РА аниями, увеличивается количество инфарктов. Для 


6 

Зр и ђ, отвращения негативных последствий необходимо боль- 
Ткој Г ) ре бывать на свежем воздухе, ходить босиком по земле, за- 
"Слов ур | свой организм естественным магнетизмом. В домаш- 
т ще оа | них условиях можно пользоваться омагниченной водой — 
ку те как для питья, так и для ванн, что оказывает благотворное 
0 воздействие на общее состояние организма, помогает в ле- 
жител чении множества заболеваний, Осој енно эффективна омаг- 
|| киченнах вода при почечно-каменной и желчекаменной бо- 
аблениу `лезнях, пе оним, ровма гизме, сердечно-сосудистой не- 
м Гл достаточности. П ри 91 ВМ АІ к ходимо ежедневно (в течение 
Ы оу 2 месяцев) пвинимат 51 х 00 мл т кои воды. Курс ванн из 
р омагниченной воды — 10 раз по 1) минут, — снимает высо: 
кое артериальное давление, головные и сердечные боли, 


утомляемость и бесс у. Хороший эффект омагничен- 
ная вода дает и при зг заниях опорно-двигательного ап- 
парата (остеохондроз) и кожных заболеваниях. 

Для профилактики пользоваться омагниченной водой 
‚ Можно постоянно. Получить ее очень просто — достаточно 
прикрепить к водопроводному крану стандартное устрой- 
(тво для магнитной обработки воды, которое продается для 
‘адоводов-любителей. Для растворения камней в почках, 
мочевом пузыре, желчном пузыре, удаления шлаков из ор- 
Танизма лучше применять омагниченную талую воду. 


на 


Чани 


Рассказывают, что, когда 


Сила Нилыч Сандунов со: 
брался строить свою 


такую знаменитую впоследствии бяа- 
НЮ, ОН долго ходил по московским банам и выпытывалу 
банщиков, хозяев и посетителей различные‘ банные тон: 
кости. Смотрел устройство печей, парилок, моечных кам: 
ней, раздевалок и т. д. Знатоки банного дела охотно гово" 
рили со знаменитым актером, наказывали: «После того, как 
Воды в каменку накидаешь, уравнять пар надобно — пом" 
хать веником (тот еще и разогреется одинаково с верхним 
жарким воздухом). Тереть веником проворно, припари 
вать — похлестывать разные места и держать тм 
долго. А уж потом и помахивать по воздуху, и потира!" 


скоро, и прихлестывать там и сям, пока тело распалится 


до того, что коснуться веником едва сносно. Потом, | | 
водится, окатиться всенепременно свежей водой —' 
аки 5 5 

хорошо выпарился, безвредно бросаться 
— никакой простуды не будет». | 


ами нак опленный на 


‘почувствует человек самодовольствие и облегчение и 
АЕ 


щего на все уч: 
самых благоус 
духа на уровн‹ 
ет до 20 градус 
р морегуляцию, 
я, Во-вторы; 
Условия для 6 


Баня: лечение, очищение, омоложение 


а в методику, которой мы пользуемся и по сей день и 
ор взяли на вооружение многие врачи-натуропаты. 
с баня действительно и лечит, и очищает, и омолажи- 
вает! 


МЕТОДИКА ПРОВЕДЕНИЯ 
БАННОЙ ПРОЦЕДУРЫ 


Итак, вы решили ‘набраться сил, очиститься или даже 
подлечиться, посетив баню. Запомните: париться лучше 
вдвоем — по очереди парить дру га (после 10—15 минут 
отдыха в мыльном отделе ИІ аде вальне). Физиче- 
ское положение того, кого паря на полке, скамье). 
Во-первых, в таком положении темперг 1 воздействую- 
щего на все участки тела воздуха оваа, а ведь даже в 
самых благоустроенных п ца температуры воз- 
духа на уровне ног и С: риться стоя, составля- 
етдо 20 градусов, что н иятно влияет на общую тер- 
морегуляцию, да и голова при этом излишне перегревает- 
ся. Во-вторых, в положении лежа создаются наилучшие 
Условия для более полного расслабления всех частей тела, 
мышц, связочно-суставного аппарата. К тому же пульс ле- 
жащего в среднем на 8—10 ударов реже и, следовательно, 
Нагрузка на сердечно-сосудистую систему меньше: Особен- 
НО это важно знать новичкам или тем, кто перенес болезнь, 
но кому париться не запрещено. Если нет возможности 
лечь, париться надо сидя, причем ноги следует поднять до 


уровня тела. Д 
Часто приходится видеть, как парящиеся буквально ис 


тязают друг друга веником, от которого к концу процеду- 
ры остается одна метелка. Это совершенно ни к чему: дело 


не в силе, а в умении. 7 
Чтобы обоо пропарить тело и не обжечь и не пора 
нить его, нужна особая сноровка, которая приобрете с и 
годами: Вспомним ловкого Алешу из романа А. Фара 
чательно владевшего 
оследний из Удэге», заме ~ и 
ает «Мягким, гибким движением кисти, по особен 


вшей мо- 
еша провел по закрасне 
Бо и 0 уй взмахами стал нагне- 


Й с 
гучей спине Петра, потом 
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_нутымибинтом или другой мягкой тканью. Если не собл 


тать жаркий ВОЗДух к спине, од 


время от вре свиње а Е 
Ремени вновь проводил ВДОЛЬ спины ро И З 
Подобрав Ветсоту полка:в Зависимости от - Г. 
температуры Воздуха, положите своего напа с и 
обязательно ногами к печке, а ГОЛОВОЙ — туд ЗЕ 25 
воздуха, руки вытянут Ы В 


ДОЛЬ туловища. ЛЕ 
де всего двумя вени 
ОТ стоп к голове и обратно, Делается Это так, Ве. | и масси 
ники кладут на сл опь, затем они неторопливо скользят 10 а г В ТО 
икроножным мышцам, бело М, ягодичным мышцам, спи- 
не — к шее, В обратн равлении один веник скользит ип 
по одному боку, дру "0 другому, затем по боковым  иаживание 
частям таза, белрам и ножным мыпща ў атъ КОСНОВНОМ 
глаживание повторяют 2 раза НИЧНЫМ КОМ! 
мают вверх, как бы захватыв: лее горячий воздух, опус- | Веник подну 
кают на поясницу и пр азот их рукой на 1—3 секунды. |т2—3 похлесл 
г в области лопаток и колен- | пижимая при : 


ЮТ с поглаживания. Преж 
проведите 


Эти же движения пре д 
ных суставов. Весь комнлек 


кс повторяют 3—4 раза. При этом к проделђтвако“ 
следует обращать внимание на то, чтобы веники обязатель- | поверхност 
но касались тела. Если в па 


рилке температура воздуха р 
слишком высокая и кожа не выдерживает жара, веники сле- отдельных сл 
дует передвигать медленно и не поднимать вверх. Жжение \ленный 98 
снимают с кожи рукой, а еще лучше — веником, КОТОР: х 
предварительно опускают в прохладную воду. Такой при; 
ем позволяет не прерывать поглаживания и достаточно глу 


АСТ 
боко прогреть мышцы и суставы. Бе зен зң ДО ка, 
Если парная правильно подготовлена, то есть и Е ( Е Травм: 
ратура, и влажность воздуха оптимальны, веники мо рь о ших 
воде не следует, иначе они потеряют способность к ТЫТ, 
пар, слипнутся и станут тяжелыми. Такими вениками 


т) ерх . {< 1 
но парить. Сухой легкий веник хорошо собирает с в = их в 
"ности тела испарину и более равномерно распредела а | 
телу приток горачего воздуха. : 5 | | 

\ веника должны быть тонкими, аккуратно обер“ пр 


‚появление, а заодно и предохранить | 
огов, рекомендуется надевать р 


Баня: леч 
; ение, 0' 
„очищение, омоло. 
жени 
ег - 


ар 
е 
. 


хечи 
ка а | 0 
ьт ма ют быстрыми и 274 
48 у евой част Ви 
т А и веника асно 
К. БН ды” гивают спин. аы =. 
ау а Це А у во всех смт, аит 
Ба а Ма ‚ бедра, икроножн направлен Е са. 
трачи НЫ | г 
Қ Олар а вается до 1 е мышц! Е тоаш 
оа ем, но движения минуты, 3; Е | этти 
. зпервый аз; делают же Е по | 
кое 10 Дал ре продолжи от уже зн: е плажи 
ско Пу. ее массир: ительнос" аи бате, 
0 бо шу ВЫПОЛНЯЮТ в руемый лож сть такж а а 5 
_ ЭКО јачив тои же ужитса 1 кже до 1 в 
ТО) ВЫ ается после а на сп у за 22 
пам; на жив ледов: И 0 
1р, По лаживание от, И ~ вательн‹ = тон 
Ип и по в тех ности. 3 е 
Одну ПИТЬ К.О стег ение 2 сад лов 
= па леа е 2 минут затем он МБ 
секу Пус- В НЫМ “о приему их: Но ле 3 гут повторя 4 
И кол ют Ет Е похлеста рн можно Е МЕ 
ен- —9 по: лают В занию + = 
ХЛ вверх Е | | 
а Этом прижимая п естывания + рх { Ег. 
затель- же проделы ри этом к ~: ма 
воздух ной ПО твают 1 го ру "там 
ИКИ сл а | кг верхносту > полсн ышцам на 
е- , где к х беде : ; — 
О дер, ге а аа а 
Кжение г аныя очень 0 голен ІНЕ мя коре то 
оторый коленный Іх случая тувствит топах. Пе 5 па уж 
Й ВОССТ. й суст х, когда н льна; об оТ аи 
при- анов ав дл а необх т. ли 
но Гл)“ веник ить на для повБп оходимо убоко т г 
ката голень рушенные а сре м С тет 
. > т 74 ; 
лез ми до гибают ост рункции, нг с Е 
Е а но 
гемпе" н на асания го тоу — 
ла а ными Е. нт 
ТИТЬВ осле 6 мировг пяткой. К пруж ами 
дагр ОЛБШИ ванных ат с особи = 
гетать еит.п х физичес участках мпресс особ чно по- 
Я 2 с х, при бол бенно п 
верх Вади и в веника узок), при ге 5 маша 
| к. 
„т 10 24 угой — а в я на поя Е 
-- = 7 аа. сниц 
і 06. дуетс. = у = Т5 
ла а при т прие азс Т: 
бер’ а. Раст: р ИЧНБТХ 6 называе а с ( ле, 
О поглаж яжки прово, олахвк еге пије 
| Если в иванием вс дятся 4—6 рестцовэш а е 
кой сасе Ро втором е тела. им плети 
мема ( ‚ процед, тори — 
вый пог. а пв 
олі лаживание вторяют према на 
ре зяют расти , постег ме) соз =: 
рание: 0 б ИЕ аш = 
: ОДНОЙ Т ) сој "В ко 
рукой (ча! ращают. В нце 
не. конце 
вой) бе- 


НЬЮ Д 
ругой руки, слегка 
надав- 


рут веник 
за ручку, а ладо 
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СТИ — вдоль. Рас Е | 
«штрихами» или КРУгообразными ДВиженияуу “а 
Если после посещения парной вы не собираете,» 
водить сеанс самомассажа или Массажа, то веничный : 
саж (похлестывание и растирание) нужно провести Позн 
гичнее, особенно в области спины, поясницы груди и бе. 
дер, коленных и голеностопных суставов 
еред эчередным посещением парного отделения на. 
до обязательно 15—30 


Минут отдохнуть: сначала 5—7 ми. 
нут в мыльном отделении, а затем В раздевальне (хорошо 
Укрывшись простыней — это сохранит тепло в теле и бу- 
‘Дет способствовать снижению веса). Рекомендуется пд- 
Риться с веником не более 2—3 раз (в зависимости от по- 
ставленной задачи, а так» 


баню вдвоем или втроем, то эффек- 
тивнее провести взаимный массаж. А что делать тем, кто 


иг. 


Е 


›ровья, возраста, самочувст- _ 


-П 
товариша. 8 
па ловторв о 
же перенести б 
ходимо поглубх 
ру, не обжигаяс 
хлестывание — | 
же легко дозир‹ 
При послед; 
не обязательно, 
В этом потребн 
правило, пс 
10, то есть на и: 
ленных сустава 


Баня: лечение, очищение, омоложение 


ПИ ин — 


хва? 0. ком). Спину, грудь, живот, хазовую область можно попа- 
ла Ра. тън лежа то на одном, то на другом боку, и в положении 

та ‘идя ИЛИ СТОЯ. Следующий прием парения — постегива- 
ео ие — проводят в таком же порядке, как поглаживание. На 
ый 100. (уставах — конечностей и тазобедренных — можно сделать 
поз 96. | (прессы. Заканчивают растиранием, которое выполняют 
и ое | лиственной частью веников. 

ы «Самообработка» веником имеет и некоторые преиму- 
ма | щества перед вариантом, когда это выполняется с помощью 
7 Е | товарища. Во-первых, легче дозировать силу пох лестыва- 

Б • ВО- < `ИЛЬН (жжении) и 
оо ния; во-вторых, при сильном кжении) можно сразу 
б. 0 же перенести веники на дру! ток тела (а если необ- 
55 У | ходимо поглубже прогрет кно и добавить жа- 

Па: | руне обжигаясь); в-тр‹ овых людей самопо- 
27 ПО 6 лестывание — отличная физ узка, котору 
у Н т нагрузка, которую то- 

же легко дозировать. 7 


При последующи Ў ‹ в парилку париться веником 
не обязательно, но можно таться, если чувствуете 


| 
, КТО | Вэтом потребность (со! 10 4—5 минут) 
рон- | правило, повторное по; лняют локаль- 
ТВ НО, ТО есть на избранных участках, например пояснице, ко- 
по- | ленных суставах, кистях и т. д. 


Закончив процедуру парения с веником, обязательно 


очищают полок и все помешение парильни от листьев и 
Ополаскивают горячей водой полки, пол. 

А правильно ли вы дышите в парилке и после нее? Ды- 
Шать надо через нос. При таком дыхании температура го- 
рячего воздуха «по дороге» к легким значительно пони- 
жается. При выходе на улицу в промежутке или после бан- 
Ной процедуры это тоже необходимо; при дыхании через 
Нос воздух нагревается значительно лучше, чем при дыха- 
нии через рот: Так, например, если температура вдыхаемого 
воздуха 1 градус тепла, то при дыхании через нос он на- 
гревается до 25, а при дыхании через рот — только до 


22 градусов. , 
Однако порой в парилке надо дышать именно через 
— например, при воспалении миндалин, чтобы лучше 


РОЧ 
гретђ их; особенно это полезно, если горячий воздух к 


про 
05 же напоен целебными ароматами. 


ПРАВИЛА ПРОВЕДЕНИЯ ПАРНОЙ 


ПРОЦЕДУРЫ прошли зу 
Многие из нас любят ходить в баню. Это проверенное і и 
веками истинно народное средство, о котором сложено мно- натощак: 
го пословиц о лечебных своиствах бани. Но все, наверное, Ў ИТ! 
согласятся, что в парной, особенно хорошо прогретой, ор. | 2 рав 
ганизм находится в экст 


ных условиях. Конечно, это 
пя оздоровления и очищения на- 
јолБно сильное, обращать" 


Е 

З 
8 
а 
8 
= 


То 
) 


шего организма, но сре 
ся с которым сл ГС 


8 
555 
= 
о 


осторожностью. Поэтому | 3. Приуч: 
при посецении парной след :облюдать некоторые пра- | 4. Перед 
вила. И тогда, несомненно, удо льствие, полученное в ба- лову мочить 
не, не испортят никакие неприятности с ухудшением само- | Обязательно 
чувствия. 


отделению. 
|| Прежде всего надо помнит 5, что парная процедура спо- | 5. На гол 
| собствует обильному пот оотделению и удалению шлаков Ку (для пред‹ 
через кожу. Почки тем самым разгружаются. А.теплые и го- | Тес собой ше 
рячие ванны гонят воду и шлаки как раз через почки. По- Удаления 
| этому если почки у вас больные, лучше посещайте парную | пот, вы о 
| а если вы страдаете заболеваниями кожи, то используйте | Ток кожи 
ванны. Противопоказаний для посещения бани немного. | 6. В а 
Нельзя ходить в парилку при всех острых воспалитељ- = бы привь 
‚ ных заболеваниях с повышением температуры тела, при льку чав 
Энилепсии, онкологических заболеваниях, ишемической Лее Равн У ке 
болезни сердца, гипертонни. А также при бронхиальной сла на. 
астме, если приступы бывают 2—3 раза в день, более зет | 
При использовании бани для очищения организма боль- ин ова 
шое значение играют вспомогательные средства. Для улуч- Бааз 


шения потоотделения выпейте потогонный напиток, При 
‚ прогревании в бане происходит выделение кожей зашлако“ 
___ ванной жидкости, поэтому необходимо восполнить недоста- 
ток влаги. Хорошо, если напиток будет содержать витами _ 

ги жизненно важные микроэлементы. Для этого можно. 


„„Банл: лечение, очищение, омоложение 


можете использовать любой потогонный раститель- 
р. В качестве примера можно привести следующий 
епт: корень солодки — 4 части, липовый цвет с мали- 
‚ _ 6 частей. 1 ст. ложка сбора на стакан кипятка. 
После приема потогонного отвара можно переходить к 
твенно парной процедуре. Выполнять ее следует по сле- 
щим правилам. 
|. Нельзя идти в парную после обильной еды, а также 

| натощак. Пища должна быть легкой: овощи, фрукты, немно- 
| 

| 


го каши. 
2. Париться:лучше всего у 
тда организм еще не устал. В 


зом, после 9—10 часов, ко- 
гом случае вы легко перене- 


сете эту нроцедуру, дающу льшую нагрузку на сердце 
ивесь организм в целом 

3. Приучайте себя к жару постепенно. 

4. Перед посещением парной нужно вымыться, но го- 
лову мочить нельзя во избежание ее перегрева в парной. 
Обязательно вытритесь насухо — влага препятствует пото- 
отделению. 


гельно надеть какую-нибудь шапоч- 


атель 


5. На голову жел 
КУ (для предохранения от перегрева). Обязательно возьми- 
те с собой шерстяную рукавичку или специальный скребок 
ДЛЯ удаления пота, поскольку он также мешает потеть. Уда- 
ЛЯЯ ПОТ, ВЫ одновременно очи щаете кожу от отмерших кле- 
ток кожи. 

6. Войдя в парилку, посидите 3—4 минуты внизу, что- 
бы привыкнуть к банному жару. Еще лучше — положа я 
скольку в этом случае жар будет вовдейсхвовади Еа. А 
Лее равномерно: К тому же у лежащего челавека ка: рае 
слабляются мышцы, что дает возможность о И а 
более основательно. Можно сесть в позу нога = © 


о е из парной, встаньте под душ, сначала 5 ко 

Е 3 охладной водой. После теплого душа, а 
лой, а потом с пр 1о на 2—5 секунд дать прохладную + 
8 ая прыгнуть в бассейн. Затем отдохните, 
холодную стр 


сохни те домой- < ва там 

к важнейший этап ое ет а 
о свежевыжатые Соки: овощей и фруктов. бон 

над 6. 


лезными будут морковный, Морковно-све о 
ЛЬный 


-свекольно- 


процедуры. С помощью соков 
ды организма и почувствуете 
В последующие дни посл 
ти на правильное питание 
разующие продукты. 
Посещая парную 2 


дели сможете полност чистить организм от токсинов 
насладившись при этом теплым паром, бодрящим действи- 
ем холодной воды и чудесным вкусом свежих соков, 

А теперь нескольк ополнительных советов. С возрас- 
том, особенно после 60 ‘икает определенный риск при 
посещении бани, особ людей со слабым сердцем. Но 
есть одно простое и з ьное средство, значительно 
снижающее опасность п троцедуры для сердца и со- 
судов головного мо ак просто: перед парной хорошо 
пропарить ноги. И тогда кровь отхлынет от головы, разгру“ 

зит сердце. И вы гораздо легче перенесете даже хорошо про- 
топленную баню. 

Иногда после бани ощущается какая-то вялость, разби 
тость. «Перегрев», — думаете вы. На самом деле про 
дит следующее. Вместе с потом в бане мы теряем многос 
ли. От солевого дисбаланса и наступает упадок сил, вядры 
могут даже появиться неприятные ощущения в оаа 
сердца. Как избежать всего этого? Перед посещение Еч 
ни попробуйте съесть соленый хрустящий огурца АЕ 

‚немного соленой рыбы, или соленых орешков — са а 
чуть-чуть пополнить организм солью. И тогда, потея, АЕ: 
~“ лишите себя необходимого количества соли. А после њ 
___будете чувствовать себя великолепно — легко, бодро, ре 
_ ными сил. Ну а в бане хорошо пить чай, квас, морс или 
во. Все это пойдет на пользу, 


е парной постарайт У 


—3 раза в неделю, вы всего за три не. 


парились в бане с травами — в парной раскладывали души | 
| г. равы: чабрец, мяту, душицу, к ним добавляли листья 
мородины, вишни, можжевельника. Вы тоже м 

ьзовать их в парной или подобрать свой бук‹ 


Чтобы усилить лечебный эффект, в старину в деревнях 


заз 
ЗЕ 


тобой, душицу и не 
шваот, подбирая | 
вмельченного сыр 
0720—30 минут. 1 
отна каменку пор: 

Апосле бани хс 
| трасе, набитом « 
шеными травамі 
| лекарственных 
Щества, содержап 
"РОТ на организ 
Сли вас беспе 
Начительно у 
МОЩЬЮ ВЕ 
льные МЕ 


НО з 


Бана: лечение, очищение, омоложение 


| Аб 5 наиболее приятным для вас запахом. Это могут быть 
И, И > пена и листья душистых растений, и даже веточки — 
, 
пар И слегка набухнут и будут источать вместе с травами и 
Бре и лятный, волшебный, а главное — целебный 
> Фе | листьями пр: ; 
0 Вы, аромат, А д 
рей. | Если поддать на каменку (банную печь в русской бане) 
ако, | вместо воды настой из лекарственных трав, то лечебное дей- 
значительно усилится, Особенно важно это для 
Ри | ствие пара значительно усили } 06 01 Іжно лер 5 
® профилактики и лечения легочных заболеваний, воспале- 
Сино | гатет рту тотем 6 озней таре ПЕТ г, 
СИНОВИ нил верхних дыхательных путей, болезней горла. Для на- 
ИСТВИ- | стоя можно использовать листья ‚ малины, черной 
смородины, а также кипр. мачеху, зве- 
робом, душицу и мелиссу. Р 5ерут отделБно или сме- 


оя 2—3 ложки 
тка и выдержива- 


шивают, подбирая нух 
измельченного сырья заливают 
072030 минут. Тщательно процеженный настой подда- 
ют на каменку порциями, 

А после бани хорошо о 
матрасе, набитом сеном, подлож 
сушеными травами: мелиссой, ромашкой пах; 
ком лекарственным, душицей, чабрецом. Арома 
щества, содержащиеся в этих растениях, благотворно дей- 
ствуют на организм — успокаивают и расслабляют. 

Если вас беспокоит радикулит, боли в суставах; то мож- 
но значительно увеличить эффект лечебного прогревания 
Спомощью одного старинного средства — перед парной на- 
трите больные места (поясницу, суставы) кашицей из из- 
мельченных корней хрена. Натритесь хорошенько, чтобы 
по телу пошло тепло, — и в парную. Лечебный результат 
применения хрена, по свидетельству многих, просто вели- 
колепный. Недаром гласит народная мудрость: «Наешься 
луку — ступай в баню, натрись хреном да залей квасом». 


гь в теплом помещении на 
в под голову подушку с 
ахучей, донни- 

тические ве- 


ПОХВАЛЬНОЕ СЛОВО ВЕНИКУ 


внеславянские племена широко использовали 
тела ветками из березы, клена, дуба и дру- 
О том, насколько почитался этот обы- 
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Уже дре 
в бане стегание 
гих пород деревьев. 


оговорки гласят. „р ’ 
ник — господин», «В бане ве хв 
Ник дороже дене 
Г», «Баня без 


се _ что самовар без трубы». 7 ВЫЙ 

а КЕ сессий обычай париться с березовыми Я дб ип 

никами уходит корнями в глубину век 20608? 

| нельзя сказать, что он целиком принадлежит тольк и па зао Е 
| му. Наоборот, сейчас применение веника в бане по и в ву. ЕМУ ва 
учное обоснование, о его пользе говорят данные хаме Б ситалост, 

дицины, физиологии. Мы теперь знаем, что массаж = ао сй 
усиливает кровообращение нетолько в коже, ноив "= | а 
лежащих органах, способствуя тем самым перераспределе- = ЛИСТЬЯ я 

нию крови, лимфы иљ | веществ. ДУ! 
Благодаря таком ума тается потоотделение, ВЫ- | во при веке 

водятся ненужные орга лаки, улучшается кожное | Многие века 
дыхание. Все это способс мену веществ. глубокого тт 


Любой веник, каким 


выделяет фитонциды, оказывающие бактерицидное (уби — 
вающее микробов) действие. Кроме этого, эфирные масла, | 
содержащиеся в листьях и ветках, попадая на кожу, улуч- 
шают в ней обмен веществ, повышают ее тонус, препятст- | 
вуют преждевременному старению и дряхлению. Кожа по- | 
сле постегивания веником приобретает здоровый цвет, как | 
будто рождается заново. | 
Так что и сегодня веник — неотъемлемая деталь русской | 
банной процедуры. Давайте познакомимся поближе с ос- | 
новными представителями славной семьи веников. 
Березовый веник. К заготовке веников для бани рань- 
ше относились очень серьезно (чего, к сожалению, нельзя 
сказать о нашем времени). Их ломали в период после Свя- 
той Троицы (вторая половина июня) и до Успения Пресвя- 
той Богородицы (середина августа). Однако самыми полез- 
ными и лекарственными считали лишь те, которые резали 
_ «на мехенях» — во время летнего поворота Еа когда 
___ лист на березе достигает полной своей силы. Э старину по- 
___ нимали толк в вениках и по достоинству оценивали разные = 
ка › предпочтение все же отдавалось вым. Сур ИЦ 
л запастись летом березовыми вениками. 


вы ни пользовались в парной, Веник и: 
если, конечі 


"АМН 


"Бана: лечение, очищение, омоложение 


== === а 


| еский анализ листьев березы показал, что в них 
кља ирные масла, дубильные вещества, витамин С, про- 
хин А. Неслучайно у посещающих один-два раза в не- 
ею парную баню с березовым веником кожа эластичная, 
гладкая, приятного цвета. 
Дубовый веник. Не многие де 
любовью и почетом. Древние греки, 


евья пользуются: такой 
римляне, да и славяне 


на заре своей истории поклонялись эт ому могучему дере- 
ву. Ему приписывали чудодейственные свойства: например, 
считалось, что живущий у дуба не старится, а жилье из ду- 
баохраняет от порчи. Про д ы мифы, легенды, бы- 
лины и песни. 

Листья дуба содержат 6 оличество дубильных 
веществ. Дубовый отвар ис: зуют как лечебное средст- 
во при некоторых кожных болезнях, при потливости ног. 


Многие века веники из дуба используются в бане с целью 
глубокого прогревания гения 

Веник из дубовы ся особой прочностью, 
если, конечно, его заготовили вовремя (в августе) и умело 
хранили. Одного такого веника хватает на 2—3 бани. Листья 
даже у хорошо распаренного веника всегда в меру сухие и 
не слишком обжигают тело. 

В районах, где не растут береза и дуб, можно использо- 
Вать другие широколиственные породы — клен, горный 
ясень, орешник,лавр и другие. 

Крапивный веник: Об этом душистом венике любите- 
ли бани отзываются с большой любовью.‘ Не искушенные 
В банном деле скажут: «Как же можно париться жгучей кра- 
пивой? Иногда случайно заденешь рукой, и то жжет = мес- 
та несышешь. А если постегать по телу — заболеешь...» Дей- 


ствительно, можно заболеть, ведь при ожоге крапивои у че- 


ловека на коже появляются волдыри, повышается общая 
температура тела, возникают другие ЕЕ ЖЕНЕ ощущения. 
В старину крапивой наказывали, а тут — париться. 2. 
Все дело в правильном приготовлении храпидые у 
ника. Это ведь лечебный веник. Особенно ему ЗН 
тодарны те, у кого. частенько побаливает сос ро 
суставы, кто страдает ревматизмом. При су еи =: ио 
применении понижается кровяное давление, с 
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нервное напряжение, Одн 
ханического воздейст 


Бед 
одићм ; у “ТРеплется» 


{аже для лечебной 
Веник из крапивы вяжут небо И тен цели, Е 
ток. Перед постегиванием ого на 2—4 минуты в. 
рячую воду; а затем минуты на три — в холодную: а) 2 16 
го можно похлестаться им, а в конце — растереться ка 
только тело начнет гореть, следует выйти из парилки ит | 
нять горячий душ. | 
Если надо, чтобы крапива жгла (такой веник предпочи- | 
тают пожилые люди, у которых кожа менее чувствительна), | 
или необходимо прогреть поясницу, область лопаток, сто- 4 
НЫ НОГ, то крапивный веник опускают на 1 минуту в горя- | 
чую воду, после этого начинают париться, но предваритель | 
НО надо зайти в парилку и побыть там минут 5. Лучше, ес- | 
ли вначале вы постегастес 
дубовым веником (так вы т 


ь 2—3 минуты березовым или 


годтотовите кожу к более силљ- | 
ным воздействиям, какие оказывает крапива), а затем при- | 
мените крапивный (тоже в течение 2—3 минут). Стегать 
крапивным веником надо легко, но не боясь жалить кожу — | 
тогда он даст больший эффект. | 
| 


Хвойный веник. Такой веник надо запаривать в тече- 
ние 10 минут в крутом кипятке. Как только он станет мяг: 
ким, можно начинать париться. Но помните, что в первый 
заход веник не используют, так как можно поранить кожу 
и вызвать зуд. Когда кожа хорошо согреется, станет эла- 
стичной — стегайтесь на здоровье! Не следует париться ХВО" 
ей тем, у кого очень нежная кожа, и стегать таким веником 
по нежным участкам тела — животу, внутренним участкам 
ер. Одну-две хвойные ветки полезно добавить в березо- 

и дубовый веник. "у. 
- Как запарить веник. Перед тем как начать паритре в 


А || 


витса темн 
разводят кі 
обливают · 
ароматом. · 
лезно ВБТМЕ 
тожения пе 

А как С 
нет, а вени 


| 
| 
1 
] 


° сле парилки в мыльном 


А · лечение, очищение, омоложение 
Баня 


ой веник, правильно заготовленный и хранивший- 
при уме енной температуре и влажности, следует опус- 
(А 15—20 минут в холодную, а затем на 1—2 минуты в 


ить На 2 
горячую воду. Пересохший веник нужно либо распаривать 
в кипятке 10—15 минут, либо за 10—15 часов до бани смо- 


ЧИТЬ холодной или теплой водой и завернуть в сырую тряп- 
К ‚ либо опустить т ведро с холодной водой. Такой 
веник перед парилкои также не запаривают кипятком. Ва- 
НИК, приготовленный по указанн‹ й методике, всегда будет 
в меру сухим, душистым, мягким, с него никогда не обле- 
тает лист, и хватает такого веника на 2—3 бани (конечно, 
при правильном хранении и им в парилке). 

После того как веник расп вода (настой) стано- 
вится темной и напоминает ; геный чай. Настой 
разводят кипятком и полі ‚ленные камни или 
обливают стены, чтобы иласђ приятным 
ароматом. Этим же наст. й процедуры по- 
лезно вымыть голову для укрепления корней волос и унич- 
тожения перхоти. 

А как быть, если времени + 
нет, а веник слишком пересушен? Не уходить же из-за это- 
го из бани, не постегавшись! Есть способ приготовления ве- 
ника и на этот случай. Возьмите таз горячей воды, обмак- 
ните в него веник и положите его на камни в печь на 1—3 
секунды, вращая и потряхивая его, чтобы не обгорел. Сте- 
кающая с веника вода попадет на раскаленные камни и с 
помощью образующегося пара равномерно распарит самый 
сухой веник. Эту процедуру повторяют 2—3 раза в течение 
1—2 минут. 

При таком способе запаривания веника следует тща- 
тельно следить, чтобы на камнях случайно не осталось ли- 
стьев — они начнут гореть, и вместо аромата вы будете вды- 
хать малоприятную гарь. Кроме того, надо быть очень осто- 
рожным; так как неопытные люди нередко обжигают кожу 
на’руках внезапно образовавшимся паром. 


Плохо запаренным веником растираться в парилке (а по- 
отделении) не следует. Во-первых, 


кими: сучками можно поранить ко- 
к грубым воздейст- 
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та парильную «технологию» 


жесткими стеблями и мел 
жу, которая в бане очень чувствительна 


виям. Во-вторых, недостаточно 


аспа 
ломаются, алистья облетают. И р Е к бы 
ку такой веник непригоден. Сказанное особенно ба о 
к дубовым веникам, которые, за исключением свежа 
лодых веток, часто бывают ломкими и грубыми. р. Рите 
| ато 
| МАССАЖ БАННЫМ РАСТИРАТЕЛЕМ 9 
Тот, кто постоянно ходит в баню и любит попариться б р 
жаркой парилке, но предпочитает делать это без веника, освоив ВСС 
обязательно должен сшить для себя банный растиратель. | ами, Т0 Љу 
Это несложно: на одну с У махрового полотенца. дли- нуа баня ‹ 
ной приблизительно 1 мриной 20—25 см асимметрич- шим верны 
но и очень крепко напти 


пот 20—30 кусочков из жесткого ний здор 
сукна размером с чную монету (они могут быть | 
разной формы). С помо такого растирателя можно про- _ 
массировать не только. руки, ноги, но и труднодоступные 
участки (например, спину), а также глубоко промассиро- 
вать мышцы и суставы. К пользе от массажа прибавляется 
и положительный эффект от тех физических усилий, кото- | 
рые вы делаете, осуществляя самомассаж. | 
Итак, после первого или второго посещения парилки ва- 
ша кожа, мышцы, суставы распарены, они стали более по- 
датливыми для глубокой проработки. Можно приступить _ 
и к растиранию. Начинают со спины вдоль позвоночника. | 
Та рука, что держит растиратель над плечом, с каждым ра- 
зом все больше и больше перемещается в сторону. Сделав 
4—7 таких движений, поменяйте руку. После этого расти- 
ратель накладывают на область поясницы и растира Ено 
поперечными движениями, постепенно поднимаясь» к о 
за до лопаток. Затем растиратель переносят на т Бе 
часть спины. Область шеи энергично расти зен 27 ре 
лову при этом то откидывают назад, то а а 
влево, вправо. Грудь и область таза Рае сти А 
и спину. Можно обмотать растиратель 


‘снаружи) и так выпол- 
чтобы нашитые лоскутки оказались © ог рудь, область ло- | 


ание в нап ении к серд У" 2 
растыр веза пала го растирать холоо 198 


8 


7 


т” 


Ее 


| тами, то истинными любит 
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| Такой растиратель многофункционален: во-первых, им 
куществляют массаж, во-вторых, его используют в парил- 
ен просто как полотенце. В-третьих, таким растирателем 
можно и париться как веником, нагнетая горячий воздух 
энергичными движениями. И наконец, после того, как вы 
закончите париться, растиратель заменит вам мочалку 
(мыться тоже стоит тои стороной, где нашиты жесткие лос- 


кутки). 

Хочется верить, что, внимательно прочитав эту главу и 
освоив все банные премудрости, вы станете если не фана- 
ями и ценителями русской ба- 
ни, а баня станет для ъемлемой частью жизни, ва- 
шим верным другом и помощником в поддержании и укреп- 


лении здоровья вашего тела и духа. 


Вы замечали, как часто нам приходится слышать и го- 
ворить эти слова: будьте ЗД 


доровы! Как правило, звучат они 
как пожелание здоровья близкому, знакомому на проща- 
ние. А в среде молодежи было принято одно время такое 
заключительное приветствие: «Ну, будь здоров, не каш- 
ляй!» Вроде бы шуточное выражение, а если задуматься, 


то открывается смысл более глубинный. 


Всякие болезни отравляют нашу жизнь с младенчест- 


ва и до глубокой старости. Иногда это тяжелые недуги, | 
трудно поддающиеся лечению долгие годы, Не дай вам Бог 


их познать! Но тут уж делать нечего, кроме как нести СВО 
нелегкий крест и прилагать все силы, чтобы сбросить его. 


1е- 
Но есть такие противные, неожиданные, короткие, но М 


жду тем сваливающие в постель на пару-тройку: дней. Е 


Будьте здоровы! Несколько слов на прощание 


Вии — 


а или апельсина на ночь съедаем котлету с картошкой, 
ивая чаем со сладкой булочкой. Какое уж тут будет здо- 
овБе! 

Вот и хочется на прощание всем пожелать: будьте здо- 
ровы! И не потому, что вы в том самом автобусе подхвати- 
липростудный вирус и чихнули, а просто в качестве напут- 
ствия на всю жизнь: 

БУДЬТЕ ЗДОРОВЫ! 

И пусть эта книга будет вам верным советчиком в дни 
недомоганий, пусть она поможет вам сделать тот самый пра- 
ВиЛьнЫыЙ выбор, о котором мы говорили в самом начале. 


Часть первая ДЕ Е 


Е М САМОДИАТНОСТИКА . Ши 
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книги Издательского Дома 
«Невский проспект» 


Новые 


Серия «Истоки здоровья» 


Анастасия Семенова, Александра Васильева. «Осторожно: простуда!» 
Если вы думасте, что простуда — это не 
и поэтому легкомысленно пренебрегаете лечением, приготовьтесь к серь- 
сзным осложнениям. | 
Это книга для тех, кто уже решил для себя, что Природа — единственно 


достойное лекарство для нас, созданных по се образу и подобию. Здесь вы 
бы немедикаментозного ле- 


найдете практически все существуюшие спо 
чения простуды: фитотерапия, ароматерапия, глинотерапия, лечение с по- 
мощью металлов и массажа — традиционные русские народные советы и 
секреты «от восточной медицины» 


опасно, что вы все о ней знаете 


Анастасия Семенова. «Карма ғ › дома» 


дного дома», уже 
воим законам. Но- 


Те, кто прочел первук 
знают, что дом — это особый м 
вая книга посвящена духовном ор + ща ‹арме. 

Мы сами, наша энергия, на 1 і карма делает его та- 
ким, какой он есть. Дом — живо 1 гому же зависящее от нас. 
Потому что мы — его бессмертная душа. В св‹ очередной книге А. Семе- 
нова готова помочь нам и нашему де 


Новые книги, новое имя, 
древняя мудрость... 


Эль Тат. «Лекарство для души». «Преодоление кармы» 


Эль Тат — это псевдоним известного петербургского психолога, чут- 
кой, внимательной женщины, которая посвящает свои книги всем, кто 
чувствует себя одиноким, заблудившимся на дороге жизни. 


«Лекарство для души» — Это древние истины о здоровье и ‘счастье, это 
совершенное знание о мире и человеке, подаренное нам Великим Герме- 
сом на заре цивилизации... Автор рассказывает о мудрых законах челове- 
ческого бытия, нарушение которых ведет к разрушению гармонии жизни, 
и показывает пути разрешения многих проблем; с которыми мы сталкива- 


емся почти каждый день. 
«Преодолепие кармы» — это необычная методика очищения кармы, раз- 
работанная автором книги. Каждая встреча в нашей жизни не случайна — 
это и есть момент отработки кармы. Как построить свои отношения с ок- 
ружаюшими, чтобы преодолевать черную карму? Как помочь ребенку выс- 
троить позитивную карму? Как отработать карму неразделенной любви и 


одиночества? 


Е Владимир Лободин 4 ь 
«Формула здоровья». «Оздоровительные практики» 


Имя Владимира Лободина, руководителя петербургской школ = 


ного и физического совершенства Единство, уже знакомо мног В- 9 
лям. Сегодня мы представляем две новые книги этого автора им читате. ра 
: ~ раз 
«Формула здоровья» предлагает вам оригинальную концепцию оздо па 
ления, в основе которой лежит простое, как истина, утверждение: р изд 
иммунитет — главная причина утраченного здоровья... «Рдинстен ? 
лезнь, которая сейчас существует — это иммунодефицит», — утверждаю, 
, ает 


автор. 

Из этой книги вы Узнаете, как повысить защитные силы организма 
как самостоятельно «прочесть» свой анализ крови и провести самодиагно. 
стику. И, наконец, автор предлагает решение нелегкой проблемы: поче у 
люди болеют и становятся несчастными? =; 


«Оздоровительные практики» — это новый взгляд на очищение организ- 
маи лечебное голодание: прежде чем чиститься, проверь свою кислотность 
Подробные рекомендации, позволяющие сделать это правильно. Методы 


для улучшения работы «п 
звоночника, толстого кі 
стоте своей «русскот 
препарат апимин А 


щих здоровья»: мозга, сердца, по- 
тяров. Рецептуникального по про- 


ьзама». Сенсация: лекарство будущего века — 
вуютцая «оживлению» организма. 


ранович 
восстановления жизненных сил» 


Б.Аранович, автор из ой книги «Очищение организма: система вос- 
становления и обновления клеток», предлагает на суд читателей новые ме- | 
тодики и разработки. 

Человек как сложная биоз» информационная система — вот тема 
его новой книги. Доступно и понятно Борис Аранович рассказывает о пси- 
хомануальной терапии — оригинальном методе восстановления жизнен- 
ных сил организма, основанном на применении энергии рук и силы мыс- 
ли. Специальная глава посвящена нетрадиционным способам очищения 
внутренних органов человека, без которого нет и не может быть здоровья. 


«Исцеление орган 


Серия 
«Советы А. Семеновой и ее друзей» 


Ольга Шувалова. «Лечение маслами». 


Этот древний способ лечения стал в последнее время достаточно попу- | 
лярным, нозачастую люди даже не предполагают, какие возможности скры- 
ты в душистых капельках масла! Простудные заболевания, болезни суста- 
вов, раны и порезы, поражения кожи, зашлакованность организма — все 
, 


ных масел. 

это поддается лечению при помощи различ 

з ЈЕ ова предлагает удивительную книгу, которая не только рас- 

20; о целительных свойствах масел, но И поможет читателю выбрать 
скажет у . 


именно «свое», ему предназначенное масло. 


СЕРИЛ А 
«СИСТЕМА ДАЛБНЕИШЕГО 
. ЭНЕРГОИНФОРМАЦИОННОГО РАЗВИТИЯ» 
м — немногим более 20 лет, хотя истоки их теряются в глубине веков, 
т ине 80-х талантливыми исследователями по специальному заказу. 


ые в се а о 
на сегодня из-под грифа «Особо секретно», они поражают своей простотой 
партии, В 


эффективностью, 


Каждый из нас хотел бы избавиться от болезней, неудач и неудов- 
летворенности в жизни, И это возможно! 

В своей книге Д. Веришагин предлагает вашему вниманию ясную 
и выполнимую систему вступ этап эволюции Освоив 
се, вы смож ем своей судьбы, в 
том числе сумеете 


• непосредственно ои 


ге самостоятельно управлять 


) * стать недо- 


пы ША 


НЕУЯЗЗВИМЫМ 


ступными оля пор 


здоровье • зак) 


НЫ 


• избавиться 


| сана 


Е ' от влияния м чергоин( парази! 


6 * построить не~ 
и, счастливым 


мую энерге * стоть свободнь 


сокруши 


человеком 


ДЛЯ тех, 
кто хочет ских влияний, приоб- 
дами, ак- 
бстоятельств, 
Х.В ЖИЗНИ, 
руководство по 
тицах вас ждет 


мет 


еттен 
Заар 


твий * техники 
• действующие программы 
на ) ного желания • практи- 
ка оздоровительного гетического поста • приемы, настраивающи- 
ми окружение на содействие вам • методика диагностики и коррекции 
кармы. 


виа 


СЧАСТЬЕ 
в 
УДАЧУ 


обретения; абсолю 


дачу и везение 


Это практическое пособие Д. Верищагина посвящено одному из 
самых важных и одновременно самых непростых вопросов для чело- 
века, ведущего независимую и свободную жизнь, — вопросу взаимо- 
действия с другими людьми. Ведь нас окружают самые разные люди, 
захваченные подчас ложными желаниями, подчиненные враждебным 
нам течениям и негативным общественным процессам. 

Выход — вуправлении окружающими, потомучто иначе вы обре- 
чены на бессмысленную трату времени и сил в борьбе за выполнение 
своих целей. Овладевшие методами этой книги читатели смогут, кро- 
ме всего прочего: „= 
2 • брать под контроль лидеров • программировать действия дру- 
гих • манипулировать вниманием людей • подталкивать других на выполнение нужных дей- Е 
ствий ~ управлять при помощи мыслеформ * использовать элементы `практической телепа- 
тии * кодировать мыслью и словом. 


Новме книги Геннадил Малахова: 
«Эту серию я хочу посвятить всему российскому народу я 
...№ 
Малахов Г. П, С 
«Практика оздоровления в вопросах и ответах» 
ия «В помощь занимающемуся самооздоровлением,») 


«В мой адрес приходит масс. 
просьбами, вопросами И Т. Д. 
спрашивают, как излечиться 
иного недуга, 


а писем с 
В основном 
От того ИЛИ 
поразившего человека или 
его близких, рассказывают о собственном 
опыте. В связи с этим У меня возникла идея 
создать серию книг под названием «В по- 
МОЩЬ занимающемуся самооздоровлением», 
которач в основном построена на примерах 
оздоровления читателей, на их вопросах, на 
ъяснениях ооъяснениях и ссылках. 
серия призвана помочь Вам успешно ра- 
зоораться с теорией и практикой самооздо- 
ровле; по моим книгам, 

В: их книг одна тема ‘будет рас- 

т более подробно. Например, 

і этой серии разъясняет читате- 

лю круг оздоровительных вопросов, котог ти надо постоянно держать в поле 

зрения, Тогда оздоровление будет идти болсе быстрыми темпами. В этой 
же книге разъясняю читателю, как над‹ развивать свою волю, чтобы спра- 
виться с болезнями. Далее идут практические примеры. Центральная тема 
Книги — как жить с сахарным диабетом. Вторая книга разъясняет читате- 
лю, какими он должен обладать качествами, чтобы успешно вести самооз- 
доровление. Если этих качеств у человека нет, то сму не справиться с серь- 
езными заболеваниями. Вся остальная часть этой книги посвящена разбо- 
ру лечения онкологии, как в теории, так и на практике. В центре третьей 
книги — лечение кожных заболеваний; методика омоложения. Четвертая 
книга расскажет, как избавиться от паразитов, защититься от сглаза и пор- 

чи, вылечить дисбактериоз. 

Советую Вам иметь все книги данной серии, тогда Вы наверняка найдете в 

одной из них интересующий Вас материал. 


Отвечая на Ваши вопросы, приводя Ваши примеры ЕН оздоровле- 
д робл. эти существен- 
ния, омоложения, решения и: РЕН науки ен 
В 
но помогут Вам в самостоятельном ос НО Доп у 
ния, лечения, самосовершенствования. Они будут прекрасно дополнять те 


оретическую серию книг «Основы здоровья». | 


Эт 


| 
| 


5. «Диабет 
6. «Онкол. 
7. «Укрепл 
8. «Избавл 


9. Малахо! 
10. Анастас 
11. Анастас 


—=—=—ы==—=— 
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УВАЖАЕМЫЕ ЧИТАТЕЛИ! 
заказать оздоровительную литературу и аудио-кассеты, прислав 
ла 199397, Санкт-Петербург, а/я 196, ЗАО «Грифъ». 


Вы можете 


ку по адресу: 
ылаются только на территории России. Оплата — при получении 
(наложенный платеж). Затраты по пересылке книг не 


заяв 

Книги выс 

книг на почте 
ючены В ИХ СТОИМОСТЬ. ) 

ая выполненным заказом вы бесплатно получаете самый полный 
К Л 
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21. Андреев Ю. А. «Долыше жизни длится день» 9-00 
22. Литвина И. И. «Кулинария здоровья» 9-00 
9-00 


23. Литвина И. И. «Три пользы» 
24. Аранович Б. «Очишение на клеточном уровне» 9-00 
25. Аранович Б. «Исцеление организма» 9-00 


26. Ольга Шувалова «Знаки судьбы» 9-00 
27. Я и мой малыш: Советы современным родителям 9-00 
28. Эль Тат «Лекарство для души» 9-00 
29. Эль Тат «Преодоление кармы» 9-00 
30. А. Семенова, А. Васильева «Осторожно, простуда» А 100 


31. Лободин В. Т: «Формула здоровья» 
32. Лободин В. Т. «Оздоровительная практика» 5 10-00 
Серия «Исцеление и» 

т ее 9-00 


33. А. Шувалов. «Оборотная сторона магии» 09 
34. А. Шувалов. «Не навреди себе заговорами» 9-00 · 


Кииги-Ежедневпики па 1999 г, 
. Сезонный календарь здоровья 
В. Хаснулин «Календарь неблагоприятных дней» 


Книги Геннадия Малахова 


37. «Целительные силы» тт. 1—5 (мягк. обложка), за экз. | Г. 
38. «Здоровье семьи» (мягк. обложка) = 30 
39. «Полнос очищение организма» (твердый переплет) . и 
40. «Закаливание и водолечение» (твердый переплет) т 


> Серия «Классики естественного оздоровления» 
„41. Брэгг П. «Чудо голодания» 


42. Шелтон Г. «Основы правильного питания» 
43. Уокер Н. «Лечение сырыми соками» · 9-00 
44. Ниши К. «Золотые правила злоровья» 


9-00 
45. Брэгг П. «Позвоночник — ключ к здоровью» 9-00 
Книги В. М. Канлыбы 
46. «Чудеса прошлого и настояще! 9-00 
Серия «Система Дальнейшего Зяергоинформационного развития» 
47. Дмитрий Веришагин Ось тенис» - 9-00 
48. Дмитрий Веришагин «С шовленне 9-00 
49. Дмитрий Веришагин «Влу иё» 9-00, 
Аудиокассеты «С вами бесе пует Г, П. Малахов» 
(по 8 руб. каждая) 
«Обрести здоровье», «Вода живая», «Здоровье семьи», «Карма», «Очищение 


кармы» 


Сумма заказа: 


Ваш почтовый адрес: 


ае 


Ф.И.О. 


_ Для оптовых покупателей: тел./факс отдела сбыта (812) о Е 


п туды: фитотера -пию, 


аромате 


метал ло 


рапию глинотера- 


пию. лечение с помощью 


ви массажа 
кие 


ные советы и секреты "от 


[Е _восточ 


бр 


дицинЕ А 


